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Opinnaytetyd sai alkunsa nuorten mielenterveyshkutnjen asumisyksikkd Casa Fran-
can tyontekijoiden toiveesta 16ytdd keinoja nuor@erlenterveyskuntoutujien liikunta-
motivaation lisaamiseksi. Liikunta-aiheinen opint@y0 toteutettiin toiminnallisesti.
Tyon tavoitteena oli tarjota positiivisia kokemukdiikunnasta asiakasléhtéisen ohjauk-
sen kautta ja nuorten mielenterveyskuntoutujienrosigaisen liikuntamotivaation vah-
vistaminen. Liséksi tavoitteena oli antaa Casa ¢aartyontekijoille uusia nakékulmia
ohjaustyohon.

Ohjasimme liikuntaryhméan syksylla 2008 Casa Franuaorille mielenterveyskuntou-
tujille. Ryhméa kokoontui kymmenen kertaa viikon efél. Osallistujia oli 6—10 kerrasta
riippuen. Tyomenetelmina kaytettin motivoivaa Ha#telua ja muutosvaihemallia.
Opinnaytetydssa tarkasteltiin edella mainittujedntgnetelmien kayttda liikuntaryhman
ohjauksessa.

Opinnaytetyon tavoitteiden saavuttamista tutkittiim laadullisin kuin maarallisin me-
netelmin. Ennen liikkuntaryhman aloittamista asiatka suhtautumista liikuntaa koh-
taan kartoitettiin lomakekyselylld. Sama kysely itiiis viimeisella kerralla, ja sen
avulla arvioitiin asenteissa mahdollisesti tapabitanmuutoksia ja ryhmaélle asetettujen
tavoitteiden toteutumista. Ryhmakerroilla kaytettmsallistuvaa havainnointia. Nain
havainnoitiin asiakkaiden asenteissa ja motivasidapahtuvia muutoksia. Havainnot
kirjattiin jokaisen ryhmakerran jalkeen paivakimaaviotivoivan haastattelun toteutu-
mista arvioitiin ryhmakerroilla R. W. Millerin vuowraikutuksen koodauskasikirjaa so-
veltaen. Viimeisell& kerralla toteutettiin ryhmaktstelu.

Saadut tulokset viittaavat siihen, ettd motivoieastattelu on toimiva tydomenetelmana
mielenterveyskuntoutujien liikuntamotivaation tukeessa. Nuoret mielenterveyskun-
toutujat toivat esille kokeneensa valinnan vapaudekeaksi ja mielekkaéksi. Asiakas-
lahtbisten tydmenetelmien kayttéa seka asiakkasmiidradmisoikeutta kunnioittavaa
tyOotetta tulisi lisata kaikenlaisessa kuntoutta@asydssa. Muutosvaihemalli toimii
hyvin liikunnan lisddmiseen tahtddvan keskustellkeria, mutta sen vaikutusten tutki-
miseen tarvittaisiin pidemman aikavalin tyoskerdely
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The aim of this thesis was to find ways to motivateesidential support community,

Casa Franca’s young mental health rehabilitanex&scise. This was to be carried out
with customer-oriented methods of guidance in ortterachieve positive sporting

experiences and strengthening the motivation foysighl fitness. In addition, the

purpose was to offer new guiding methods for thelegees in Casa Franca.

The thesis was a functional development projeatials carried out as an exercise group
consisting of ten sessions once a week in autun@®.2Bxercises consisted of e.g.
football, bowling and walking. There were 6-10 mapnts per group session.
Motivational interviewing and the transtheoretioabdel were used as methods. In this
thesis these above-mentioned methods were beiegsesh

The material was gathered by quantitative and tpisle methods using a group
interview, a questionnaire and participatory obagon in order to observe participants’
changing attitudes and motivation. There were twestjonnaires, one before the group
started and the other one at the last group meelimg group interview was conducted
at the last meeting. The use of motivational inemng as means of guidance was
analysed adapting R.W. Miller's Motivational SKilbder’'s manual.

Based on observation, a group interview and quasdioes, the rehabilitants seemed to
benefit from the spirit of motivational intervievgn The rehabilitants’ freedom of
choice and self-determination were key elementsiniproving their motivation.
Therefore, motivational interviewing seems to wowkell with mental health
rehabilitants. As for the transtheoretical modeisian effective tool when discussing
behavioural changes. In order to achieve behaviamin@nges in one’s exercise habits,
long term work and guidance are needed.

Keywords: young mental health rehabilitants, mdtoraal interviewing, functional
development project, transtheoretical model, exargi
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1 JOHDANTO

Liikunta ja terveelliset elaméantavat ovat ajankdaigailmioitd. lhmisen fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin kannalta liikunta nostetaasein esille yhten& vaikuttavana
tekijana. Uusia kuntokeskuksia rakennetaan jatkyvasheiluliikkeiden liikuntava-

linevalikoima on mittava ja Internet pursuaa esii@ioppaita ja treeniohjelmia. Siita

huolimatta suomalaiset liikkuvat liian vahan.

Mielenterveyskuntoutuksessa on jo pitkd&n korastetkonaisvaltaisuuden tarkeytta ja
nain ollen myos liikunnan osuus mielenterveyskuntksessa on lisdantynyt. Parhaim-
millaan liikunta eheyttaa ihmisté: se lisda hyvimvon kokemusta ja nostaa itsetuntoa
onnistumisen kokemusten kautta. Liikunta aktivoigmynuussa elaméssa ja voi auttaa
luomaan sosiaalisia kontakteja. Liikunnan tavoitteésivat olla sellaisia, etta ne tuke-
vat kokonaisvaltaista kuntoutumista. Hyvan fyysisemnon saavuttamisen ei tarvitse

olla aina ensisijainen tavoite.

Kuntoutumisen ja osallisuuden tukeminen kokonatsisdsti eri tydmenetelmilla on

merkittdvd osa sosionomin osaamista. Halusimme ltsavepintojen kautta saatua
osaamista, mutta hyddyntaa myods omaa harrastutigs@pinnaytetyolle I6ytyi aihe

Diakin opinndytepankista. Nuorten mielenterveyskutitjien asumisyksikkd Casa
Francan tyontekijat etsivat keinoja motivoida naomielenterveyskuntoutujia liikku-

maan. Toteutimme opinndytetydmme toiminnallisé3tijasimme Casa Francan nuoril-
le kymmenen kerran liikuntaryhman. Tyomme tavoitgeeoli heratella asiakkaiden
omaa motivaatiota likunnan suhteen. Lisaksi hahmse ohjata asiakkaita pohtimaan
omia arvojaan, asenteitaan sekd omaa suhdettkantéian. Tavoitteena oli myds tarjo-
ta Casa Francan tyontekijoille uusia nakokulmiaakjyohon.

Lahdimme liikkeelle ajatuksesta, etta liikunta gvéiksi jos se tuntuu hyvalta ja tuottaa
positiivisia kokemuksia. Koimme asiakaslahtoisemekiymistavan liikkunnan ohjaami-
seen tarkeaksi. Pddajatuksiamme ryhmén aikanaattamuksellisen ja turvallisen yh-
teistydsuhteen luominen asiakkaisiin, painostuk&iitdminen seka usko siihen, etta

muutosvoimat |0ytyvat ihmisesta itsestaan.



Keskeisimmiksi kasitteiksi likunnan ohjaamisessilenterveyskuntoutujille nousivat
motivaatio ja asiakkaan itsem&ardamisoikeutta laittava ohjaaminen. Teoriaosuu-
dessa esittelemme tyon kannalta oleelliset aihealWdussa esittelemme positiivisen
mielenterveyden kasitteen. Samalla on kuitenkikei@@ ymmartaa, miten erilaiset mie-
lenterveyden hairiét ilmenevat ja miten skitsofeen@di masennus vaikuttaa ihmisen
toimintakykyyn. Taman jalkeen kerromme mita mieteweyskuntoutuminen on ja
kdymme l&pi nuoren mielenterveyskuntoutujan eniyiteitda. Pohdimme miten liikunta
vaikuttaa mielenterveyteen ja toisaalta miten migesreyden hairiét voivat vaikuttaa
likuntaharrastukseen. MielenterveyskuntoutujieiRulntamotivaatiosta ja liikkuntaryh-

man ohjaajan merkityksesta puhutaan myds omanankadautena.

Toiminnan tueksi valitsimme motivoivan haastatteljan muutosvaihemallin. Teo-
riaosuudessa esittelemme motivoivan haastatteluragteeet ja haastattelutekniikat
seka motivoivan haastattelun vastaiset menetelMéttosvainemalli kaydéaan myos
|&pi teoriaosuuden lopussa. Vaikka emme |oytangkinbuksia motivoivan haastattelun
kaytostd mielenterveyskuntoutuksessa, halusimmiedabnnakkoluulottomasti kokei-

lemaan sen soveltuvuutta.



2 AIKAISEMMAT AIHEPIIRIA SIVUAVAT TUTKIMUKSET

Liikunnalla ja mielenterveydelld on tutkitusti yjtesia. Aikaisemmat tutkimukset an-

toivat tarkeaa taustatietoa liikunnan kaytosta emtdrveyskuntoutuksessa. Ohjaustyy-
lilla on vaikutuksia liikunnan mielekkyyteen. Liikman on myds todettu vaikuttavan
positiivisesti ihmisen hyvinvointiin ja silla on ktoutumista edistava vaikutus esimer-

kiksi mielenterveyskuntoutuksessa.

Mielenterveyskuntoutujilla terveysriskit kasaantuya koettu hyvinvointi on heilla

huomattavasti vahaisempéaa kuin muulla vaestolldtyigesti kuntoutujien fyysinen

kunto on huono. Liikuntatieteellisen seuran liikmmbielenterveyspotilaiden avohoidon
tukena -projekti osoitti, etta liikuntaharrastuksesaaminen paransi jonkin verran
psyykkista hyvinvointia ja likunnan vaheneminemakoi psyykkisen kunnon huono-
nemista. (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 2007-159.)

Ylen ja Ojanen (1999) tutkivat fyysisen kunnon kahsen vaikutuksia psyykkiseen
hyvinvointiin. Tutkimuksessa huomattiin ahdistuneiden lisdantyvan ja rentoutunei-
suuden vahenevan kuntoindeksin noustessa. Ylerjgae® arvioivatkin, ettd kunnon
kohoamiseen vaadittu maara lilkkuntaa ylittdd semnii¢sen, jonka jalkeen liikunnasta
saatava psykologinen hytty menetetaan. (Ylen & €jah999, 9.) Psyykkinen hyoty
voidaan saavuttaa melko vahaisella maaralla ligkant

Koskisuu (2004a) kertoo kirjassaan Laurin tutkimasta, jossa tuli esiin paljon sellaisia
teemoja, jotka eivat liittyneet hoito- ja kuntoytrgestelméaén, mutta jotka kuntoutujat
kokivat omaa kuntoutumistaan tukeviksi. Naita ayermaléhteita olivat koti, liikunta,
tavallinen arki, luonto ja lukeminen. Liikunnan rkigys tuli voimakkaasti esille tassa
tutkimuksessa tekijana, joka edisti kuntoutujanihyeintia. Liikunta auttoi rentoutu-
maan ja antoi hyvaa oloa sekd suuntasi ajatuksi@ntaisempaan. (Koskisuu 2004a,
86.)

Rakkolainen (2004) arvioi pro gradu -tutkielmassaaotivoivan haastattelun toteutu-

mista Mikkelin vankilan paihdehaastatteluissa. Réd&inen kaytti tybmenetelmanaan



haastattelijoiden vuorovaikutustyylin ja haastaitekniikan arvioimiseen kehitettya
Motivational Interviewing Skill Code -koodausmerigtaéa (MISC). (Rakkolainen
2004, 26.) Rakkolaisen koodaustulokset tukivat wodtan haastattelun teoreettista
oletusta. Motivoivan haastattelun mukaiset meneiglkuten reflektiot, avoimet kysy-
mykset ja yhteenvedot auttoivat asiakasta ristnidratkaisemisessa. Konfrontoiva
haastattelutyyli sen sijaan johti vastakkainasettelja asiakkaan puolustelevaan ja on-
gelmaa vahattelevaan kaytokseen. (Rakkolainen 2004,

Muutosvaihemallin vaikuttavuutta liikuntaneuvonrass tutkittu melko vahan. Vaha-
sarja ym. (2004) kertovat tutkimuksessaan AdamsiMhiten katsauksesta, jossa tar-
kasteltiin muutosvaihemalliin perustuvien liikumtgrventioiden vaikuttavuutta vuosi-
na 1982-2001. Merkitsevia muutoksia muutosvaiheeteaemisessa tai liikunnan li-
saamisessa raportoitiin ainoastaan yli puoli vukéstaneissa interventioissa. (Vahasar-
ja, Poskiparta, Kettunen & Kasila 2004, 82.)

Mattila (2002) on tutkinut maanlaajuisesti yksitgis mielenterveystyon hoito- ja palve-
lukoteja, jotka tarjoavat psykiatrisen sairaalaboigélkeen mielen kuntoutujille asu-
mis- ja kuntoutumispalveluja. Hdnen mukaansa kuaotaisen ohjaaja on asiakkaan
kumppani ja han tuntee eettista vastuuta asiakkaasHan luottaa asiakkaan asiantun-
temukseen ja kykyyn kehittyd. Ohjauksen tarkoitugsen tunnistaa ja hytdyntaa asi-
akkaan voimavarat ja osoittaa hdnen oppimistaam N#@n auttaa asiakasta vahvistu-
maan ja kokemustiedon my6td kuntoutumisen ohjagjasnitse kasvaa ja kehittyy.
(Mattila 2002, 3, 203.)
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3 MIELENTERVEYS

3.1 Positiivinen mielenterveys

On tarke&a nahda ihminen kokonaisena, eika pelwdséirautensa tai muun heikkou-
tensa kautta. Jokaisella ihmisell&a on voimavarmtka vievat kuntoutusta eteenpain,
jos niitd osaa oikein hyddyntaa. Myos PylkkdnemMjailanen (2008) ovat sitd mielta,

ettd diagnooseihin nojautuva nakemys mielentenagderostaa helposti sairaskeskei-
syytta ja sivuuttaa positiivisen mielenterveydeottuivuuden. Mielenterveys on kuiten-
kin kykyvaranto ja mielenterveyden hairiot rajaatzdf varantoa eri tavoin. (Pylkk&nen
& Moilanen 2008, 168-169.)

Hyvaan mielenterveyteen kuuluu Pylkkasen ja Moila908) mukaan joukko tarkeita
kykyja: kyky ihmissuhteisiin, toisista valittdmiseerakkauteen, henkilékohtaiseen tun-
neilmaisuun, kyky ja halu vuorovaikutukseen, kylsallistua sosiaalisesti ja kyky pitaa
puolensa joutumatta toisten uhriksi. Lisaksi siilkenluu kyky erottaa omat ajatukset ja
tarpeet toisten vastaavista ja kyky tehda tyotakaissa tilanteissa hyva mielenterveys
auttaa ihmista hallitsemaan ahdistusta, sopeutunsai@dgttama&an oman identiteettinsa
ja sosiaalisen itsendisyytensa, kestamaan menaty&ké ymmartdmaan ja jasentamaan
todellisuutta. (Pylkkanen & Moilanen 2008, 168-)6%Hyvaa mielenterveytta kuvaa
eraanlainen psyykkinen kimmoisuus ja kyky suojautadallisilta tekijoiltd vaikeissa-
kin olosuhteissa (Lehtonen & Lénngvist 2007, 28).

3.2 Mielenterveyden hairiot

Mielenterveyden hairiot vaikeuttavat monien ihmistgkipaivassa selviytymista. Vai-
keudet ovat jokapaivaisid, painavat mieltd ja ukilbdenkista hyvinvointia. Tunne-
elaman, ajatustoiminnan ja kaytoksen hairiot ovsykjatrisille hairidille ominaisia.
Hairididen taustalla on usein erilaisia mielelletdmattomia tunnetiloja kuten pelkoa,
ahdistusta, surua, vihaa, hapedad, syyllisyyttanboonuuden tunnetta tai avuttomuutta.

Mielenterveyden hairiét ovat sairauksia siina misa#utkin sairaudet. Ne eivat ole tah-
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donalaisia, eikd niista voi parantua pelkélla tatvidmalla. Parantumiseen tarvitaan

tukea ja sopivia hoitokeinoja. (Huttunen & Javaeai2004, 12-13.)

Vaikka ihminen on paljon muutakin kuin diagnoosinsa tietyt asiat mielenterveyden
hairidista hyva tietdd ja osata ottaa huomioonhdsai ym. (2007) kirjoittavat skitso-
freniasta, joka on yleensa nuorella aikuisiallézasékvakava, psykoosiksi luokiteltu mie-
lenterveyden hairio. Skitsofrenia on yleensa pidsikinen hairio ja siten siihen liittyy
merkittavaa tyo- ja toimintakyvyn laskua. Skitsaifige vaikuttaa haitallisesti kognitiivi-
siin ja emotionaalisiin toimintoihin seka kayttaytiseen: tyypillisia oireita ovat harha-
luulot, aistiharhat, puheen ja kayttaytymisen haisumus. Niin sanotut negatiiviset oi-
reet, kuten tunteiden latistuminen, puheen kéyhtymija tahdottomuus kuuluvat sai-
rauteen. Potilaalla on vaikeuksia ajatella luoyasilmia ja yllapitaa laheisia ihmissuh-
teita. Liséksi hanella on vaikeuksia ilmaista sslvamia ajatuksia ja keskeisia tunteita
kuten pelkoa tai rakkautta. Hanen elamysmaailmaarukat pelottavina kokemuksina
vieraat, mieleen tyontyvat aanet, ulkoiset uhati¢aaat voimat. Tunnusomaista on mie-
len toimintojen kokonaisuuden pirstoutuminen. (Ewmh, Honkonen, Vartiainen &
Lénngvist 2007, 73.)

Isometsa (2007) kuvaa vuorostaan vakavalle masetlatlestyypillisid oireita. Niita
ovat masentunut mieliala, joka tarkoittaa sitéé étimisen tunnevire on syvasti alaku-
loinen ja ihminen on lahes kykenematon kohdistamaaommiotaan muihin asioihin.
Vakavasti masentunut ihminen on menettanyt mielinytunteen l&ahes kokonaan tai
jopa taydellisesti. Han on myds lopen uupunut flauzasti vasynyt. Pienikin ponnistelu
vaatii huomattavasti voimia. Vaikeassa masennuksimssinen kokee itsensa taydelli-
sesti epaonnistuneeksi ja kyvyttomaksi seka jopsinéarvottomaksi, vailla inmisarvoa
olevaksi. Tahan liittyy myos kohtuuton itsekritiikja perusteeton syyllisyydentunne.
Oireena on lisdksi paattaméattomyyden ja keskittignign puute. Vaikeammissa tapa-
uksissa keskittymiskyvyttomyys tarkoittaa vaikeuyitesya mukana keskustelussa. lhmi-
sella ilmenee my6s psykomotorista hidastumistithiyneisyytta; vakavasti masentu-
nut ihminen on silminndhden jahmea tai toisaaltkdinen ja levoton. (Isometsa 2007,
158-160.)
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Isometsa (2007) kuvaa myds masennusta sairasthuwaisein olevan usein laheisissa
ihmissuhteissaan syrjaanvetaytyva ja aloitekyvytBsykososiaalisen toimintakyvyn
heikkeneminen on melko suorassa suhteessa masennoikskuvan vaikeuteen ja pit-
kaaikaisuuteen. Huolestuttavaa on, ettd masenoibigtil littyva tyokyvyttdbmyys on
yksi tavallisimmista tyokyvyttomyyden syista Suomses Ensisijaisesti masennuksen
takia uusia tyokyvyttomyyselédkkeitda myonnetdén vtes yli 4 000. Ja maara on pa-
rantuneista hoitomenetelmista huolimatta nousysametsa 2007, 164, 167.)

Mielenterveyskuntoutujilla laékitys vaikuttaa tuodenukanaan seka fyysisia etta
psyykkisid sivuvaikutuksia. Huttunen (2004a) kertetté skitsofrenian hoidossa kayte-
tyt antipsykoottiset ladkkeet aiheuttavat useingakutuksia. Antipsykoottien pitkaai-
kaiskayton tavallisimpia sivuvaikutuksia ovat muunassa tunnelatistuminen, vasymys
ja motorinen levottomuus (Huttunen 2004a, 56, Masennuslaakkeilla on myds varsin
erilaisia sivuvaikutuksia. Ne ovat lisaksi yksildkaisia, joillekin sivuvaikutuksia tulee
herkemmin kuin toisille. Sivuvaikutukset ovat pitk&amoja kuin edella mainitut eli

vasymys, tunteiden latistuminen ja motorinen lemoitus. (Huttunen 2004b, 95-98.)

Vaikka mielenterveystydsséa on hyva tiedostaa sa@aya laakityksen vaikutukset ih-
misen toimintakykyyn, on kuitenkin tarke&& muistahda ihminen oireiden takaa.
Haastavaa onkin ottaa huomioon sairauden vaikutlkseenkaan leimaamatta ihmista
niiden takia. Mielekas elama on muutakin kuin @esi poissaoloa, jossa sopivan laéki-

tyksen I6ytyminen on vain yksi osa-alue.
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4 MITEN MIELI KUNTOUTUU

Kuntoutumisessa oleellista on ihmisen oma valmiusitwkseen. Jos kuntoutumisval-
miutta ei ole, ei myodskaan kuntoutumista tapahdaskisuun (2004a) mukaan kuntou-
tumisvalmius, kuin myds motivaatio, eivat ole ihemsominaisuuksia. Kuntoutumis-
valmius syntyy ja kehittyy vuorovaikutuksessa jatsutuu aina siihen millaista muu-
tosta ja miten sita tavoitellaan. Kuntoutuminensassina tapahtuu vahitellen, ihminen
ottaa elamansa kasiinsa pala palalta ja alkaa nm@amansa suuntaa. N&ain ihminen
pyrkii kohti muutosta. Kuntoutumisvalmiuden kehittynen ja yllapysyminen on osa
kuntoutumisen prosessia: on tarkeda hahmottaaseyhka tai tila, jolloin muutokseen
suunnassa siirtyminen ja tavoitteiden asettamimekuntoutujalle mahdollista ja toivot-
tua. Kuntoutumiseen liittyy suuret elamanmuutokaetiihin sopeutuminen. Tama edel-
lyttda rohkeutta ja sinnikkyyttd, silla matkallahito pdadmaaraéd voi tulla takaiskuja.
(Koskisuu 2004a, 94.)

4.1 Jokainen teko on askel kuntoutumisen polulla

Kuntoutuminen tarkoittaa selviytymista arjesta: ¥§kulla toimeen erilaisissa tavalli-
seen elaméan kuuluvissa tilanteissa. Tahan sisélpygs ajatus siitd, ihminen kykenee
olemaan toisten kanssa vuorovaikutuksessa tayala,on itseddn seké toista tyydytta-
va. Kuntoutuminen on opettelua ja sen pyrkimyksengarempi toimintakyky. Kun-
toutuminen tapahtuu arjessa. Kaikki, pienetkintagtdka ihminen tekee oman itsensa
puolesta, ovat tarkeitd. Kuntoutuminen on aarimeraigksilollinen ja ainutlaatuinen
kokemus, silla jokaisen ihmisen elamanhistoria olaiaen. (Koskisuu 2004b, 20-21,
23, 33))

Isohannin ym. (2007) mukaan kuntoutuksen suunogta keskeista on erilaisten hoito-
ja kuntoutusmuotojen yhdistaminen siten, ettd n@dostavat asiakkaan elamantilan-
teeseen soveltuvan kokonaisuuden. Tarke&dad on miisldmnan taitojen harjoittelu

kaytannonlaheisissa ja toiminnallisissa ryhmisstkg tarjoavat tarpeeksi tukea. Skitso-

freniapotilaan kuntoutuksessa on oleellista malgiolman samanlaisena toistuva péi-
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va- ja viikko-ohjelma. Tarkeaa on myos turvallisetorovaikutussuhteet ja yhteisoon
kuuluminen on merkityksellinen seikka. (Isohanngnonen, Vartiainen & Lénnqvist
2007, 114, 116, 119-120.) Masennustilan hoidosgaaa kayttaa biologisia, psykolo-
gisia tai ihmisen sosiaaliseen ymparistoon vaikidgtanenetelmid, usein kaikkia niita
yhdistamalla. Hoitomuodon valintaan vaikuttaa kést&ti masennuksen vaikeusaste,
mutta myos asiakkaan toimintakyky, somaattinenetgentila ja asiakkaan omat toi-
veet hoitonsa suhteen. (Isometsa 2007, 181-182.)

Kuntoutuksen on tarke&é olla kokonaisvaltaista.iti@m on kokonaisuus, jonka kaikki
osa-alueet on osattava ottaa huomioon. Vaikka saj@sirjaaminen on kuntoutuksen
tarked tavoite, kuuluu elaman hallintaan myo6s pafjouuta. Kuntoutusta suunnitellessa
on myds muistettava yksil6llisyyden merkitys: onomioitava ihmisen elamantilanne

kokonaisuudessaan. Kahta samanlaista kuntoutuspelikuie.

4.2 Mielenterveyskuntoutuksen arvot ja tavoitteet

Koskisuun (2004a) mukaan kuntoutusta méaariteltaesdéeskeisena ajatus tavoitteelli-
suudesta ja siita, etta tarjottavien kuntoutuspaisien tulee perustua kuntoutujan omiin
tavoitteisiin. Ne pyrkivat edistamaan myonteistautogta. Mutta vaikka ihminen ym-
martaisi muutostarpeen, muutoksen aikaansaaminete éiovin helppoa ja yksinker-
taista. Tama vaikeus on leimallista myds mielerggskuntoutujille. Heidan voi olla
vaikeaa |0ytad uskoa muutoksen mahdollisuuteegeltaista suuntaa, mihin he halua-
vat menng; puhumattakaan keinoista muutoksen daaviseksi. Muutokseen vaikuttaa
my0Os kuntoutuspalveluiden ajoitus; koska on oikd@ asettaa pitemman tahtdimen
tavoitteita ja onko kuntoutuja valmis sitoutumaanaan kuntoutumiseensa. (Koskisuu
20044, 92.)

Mattilan (2009) mukaan mielenterveyskuntoutukseskk@en idea on se, ettda ihminen
vastaa mahdollisimman omatoimisesti itsestaan ydie&ssa sitten osallistuminen jo-
honkin toimintaan tai ollessaan yhteydessa muimmisiin. Kuntoutuksen ja ohjauksen
tavoitteena on auttaa ihmista selviytyméaéan héanesvdaan estavista tekijoista. Tama
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tarkoittaa kykya kohdata ja kasitella ja siten kigkii omat voimavaransa huomioon ot-
taen. (Mattila 2009, 99-100.)

Koskisuu (2004a) lainaa Corrigania ja toteaa, eti@lenterveyskuntoutuksen arvojen
tulisi perustua kuntoutuksen yleisiin tavoitteisidéita ovat osallisuus, mahdollisuudet,
itsenaisyys, voimaantuminen, kuntoutuminen ja eldasiu. Osallisuus tarkoittaa kun-
toutujalle halua elaa tavallista elaméaa ja arkeahBluavat liittyd toisiin ihmisiin seka
osallistua tyéhon, harrastuksiin ja ihmissuhteisénallisissa ymparistdissa. Osallisuu-
den suurimpana esteena Corrigan pitda leimauturassa voi olla niin siséistd kuin

ulkopuolelta, muista ihmisista tulevaa. (Koskif@04a, 54.)

Koskisuun (2004a) mukaan Corrigan korostaa myodddkinjan itsendisyyttd, jonka
tulisi olla mahdollisimman suurta riippumatta siitditen tuettu kuntoutusymparisté on.
Voimaantuminen tarkoittaa sisaistd muutosprosegsssa leimautumisen aiheuttama
alhainen itsetunto alkaa vahitellen korvautua koldesella henkilokohtaisesta arvosta.
Voimaantuminen voi olla my6s vuorovaikutuksellingosessi, jossa kuntoutuja kohtaa
luottavaisesti ne esteet, joita kuntoutumisen pmishstaan tulee. Kuntoutumisella Cor-
rigan tarkoittaa prosessia, jossa kuntoutuja dppiaksyméaan sairaudesta mahdollisesti
aiheutuvat rajoitukset. Vastaavasti kuntoutuja bpppmaamaan, etta kaikki ne koke-
mukset ja haaveet, joita kaikilla ihmisilla on, bvaahdollisia saavuttaa rajoituksista
huolimatta. Elaméanlaatu ei ole pelkdstaan oirejg@ssaoloa tai sopeutumista, vaan se
tarkoittaa inhimillisten tarpeiden tyydytystad. Kysevain perustarpeista, vaan laajem-
mista kokonaisuuksista; tyytyvaisyydesta ihmissighte rakkaudesta, ystavyyssuhteista
seka alyllisista ja sosiaalisista haasteista. (insk2004a, 54-55.)

Haasteiksi kuntoutumiselle voi Koskisuun (2004b)kamn nousta myds sopivan ja te-
hoavan laakityksen loytaminen. Se on monelle pgigsessi. Kuntoutumisen edetessa
esteiksi saattavat nousta ratkaisemattomat asiEnkeasimerkiksi suhteet laheisiin,
omaisiin tai perheeseen. Erityisen raskaaksi voidakea esimerkiksi ystavien katoa-
minen, laheisten tai omaisten asenteet ja ymmattamgys, henkildkunnan vaihtele-
vuus seké pettyminen kuntoutumisen liian hitaagtenemiseen. (Koskisuu 2004b, 48—
49.))
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Monesti korostetaan kuntoutujan omaa vastuuta kuumtoisestaan. Liian ohjaajalah-
toinen ja kaskeva tybote saattaa kuitenkin passavé&iuntoutujaa ja estaa kuntoutujaa
ottamasta itse vastuuta itsestaan. Kuntoutujastiiasatuntua turvalliselta antaa vastuu
kuntoutumisestaan tyontekijalle. Ohjaajan tehtav&uwaitenkin olla kuntoutujan tukena

tasapainoillen ohjaavan ja asiakaslahttisen tyéottglilla.

4.3 Nuorten mielenterveyskuntoutuksen erityispétte

Nuorten mielenterveyskuntoutuksessa on omat qpitgisensa. lkataso on hyva ottaa
huomioon kuntoutusta suunniteltaessa. Nuorilta @dan nykydan paljon: pitéisi opis-
kella, kayda toissa ja harrastaakin. Odotuksetasstnuorelle paineita. Mattila (2009)
toteaakin, ettd nuorten mielenterveyskuntoutukskasateena on nuoren elamaa eteen-
pain vievien asioiden ja tulevaisuuden toiveidewrhioiminen; liittyvatkd ne tervey-

teen, itsenaistymiseen, tyéhon, opiskeluun vaiustaluun. (Mattila 2009, 96.)

Vaikka nuorten mielenterveyskuntoutuksen vaikuttedesta on vahan tutkimuksia,
oletetaan sen olevan aikuisten kuntoutusta tulbkeeipaa. Tama johtuu Koskisen
(2006) mukaan siita, ettd nuoruusiassa aivot omdé ynuovautumiskykyiset ja ianmu-
kaista normaalia kehityspotentiaalia on paljon. Nusikaisen kuntoutuksen tulee aja-
tella olevan uusien, yha itsendisempaan elaméaahnkaen taitojen opettelua. Nuoren
mielenterveyskuntoutuksen keskeisena tavoitteenanahdollistaa kasvu ja kehitys
sekad ehkaista normaalista elamanvirrasta syrjaytgmi Nuoruusian kehitystehtéavien
tydstaminen on myos kuntoutustoimenpiteiden kolwa@hemmista irtautuminen, laa-
jeneva minakasitys ja autonomisuus, aikuistuvalssgen identiteetti, oma arvomaa-
ilma ja tulevaisuudenkuvat. (Koskinen 2006, 246iglshterveyden héirio ei saisi aset-
tua esteeksi nuoruusiéan luonnollisten kehitystabtatyostamiselle.

Koskinen (2006) puhuu myds siitd, ettd masentumesmen toimintakyvyn heikkene-
minen nakyy usein vetaytymisend ikatoverisuhteidén vetaytyy kotiin voimattomana
myo6s harrastuksistaan, jolloin kontaktit vAheneadtisestdan. Masennus ja siihen liit-
tyvat muisti- ja keskittymisoireet voivat romahdgtnuoren koulumenestyksen ja tama

edelleen vahvistaa ajatuksia itsesta parjgamatténernuonona. Kuntoutustoimenpi-
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teiden tavoitteena on saada nuori ndkemaan mytitesessaan, ymparistossaan ja
tulevaisuudessaan. On tarkeaa loytaa nuoren paiutosta ja ohjelmaa sekéa parantaa
ja elvyttda nuoren vuorovaikutustaitoja. Yhteistgbulun kanssa on usein tarpeen,
luonnollisesti nuoren ja perheen luvalla. Nuoreibedaan tehda henkilokohtainen ope-
tussuunnitelma tai antaa tukiopetusta. Nuori taedatympariston ymmarryksen, myoén-

teisyyden ja myodtatuntoisuuden kuntoutuakseen. Kikes 2006, 247—-248.)

Sosiaalisen kyvykkyyden ja ihmissuhdeverkostonelaamista pidetddn tarkeana ela-
manlaadun ja tyytyvaisyyden osatekijana. Myos amgelratkaisutaidot sekd oman
stressiherkkyyden ja psykoosia edeltdvien oirelshnnan tuntemus korostuvat. Kun-
toutuksen painottuminen ndille osa-alueille voietllsesti kohentaa nuorena psykoosiin

sairastuneiden selviytymista opiskelussa ja tyoéksa. (Koskinen 2006, 248.)

Koskisen (2006) mukaan nuoren kuntoutuksen keskeégsioite on tukea kuntoutujaa
muuttumaan toimijaksi ja keinoina tahan ovat mantip ohjaus ja sopimusten tekemi-
nen. Toimintakyvyn edistdminen tarkoittaa hallinnanteen lisdamista ja oman toimin-
takyvyn vahvistamisen harjoittelemista. Elamanhatin kasite liittyy nuoruusiassa
vahvasti myds itsenaistymiseen ja omatoimisuut8ehen liittyvat myds yhteiskuntaan
ja sosiaaliseen ymparistoon liittyvat taidot. Nuodauntoutujan hallinnan tunteen li-
saantyminen edellyttdd asiakaslahtoista tyootettaren omat néakemykset tulee huo-
mata ja kannustaa nuorta itsendiseen paatoksemiekiooren vahva tarve kuulua ryh-
maan, kokea osallisuutta ja tulla hyvaksytyksi wtdgat hyvin yhteisollisessa kuntou-
tusyksikdssd. Ryhmaan kuulumisen tunne, avautumioeron herddminen ja 16ytymi-
nen, samankaltaisuuden kokemus ja sosiaalinenotutgti hoitavia ja kuntouttavia teki-
joita. Myonteiset kokemukset ryhmassa lisdavattéuotista toisiin ihmisiin ja on alku

toimintakyvyn vahvistumiselle. (Koskinen 2006, 2252.)

Psykoottisella tavalla oireilevan nuoren kuntougrkssuunnittelussa on Koskisen
(2006) mielesta keskeista pitaa perhe tiiviisti smé& Perheen motivointi on usein
haasteellista, mutta myos ensisijaisen tarkeaa.skiken 2006, 248.) Koskisuun
(2004b) mukaan ystavien katoaminen tai omaistentaseja ymmartamattomyys saat-
tavat nousta kuntoutumista hidastaviksi tekijoikgioskisuu 2004b, 48-49.) Nuorten

kohdalla laheisverkoston tuki ja olemassaolo odakeita siind misséd kenen tahansa
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muunkin. Koskisen (2006) nakee tarkeana laheistemrryksen nuoren erillisyyden
ja autonomian merkityksesta ja arvosta. Sosiaalistiojen opettaminen on kuntoutuk-
sessa keskeista. (Koskinen 2006, 248.)

5 KEHON LIKUTTAMINEN LIIKUTTAA MYOS MIELTA

Mertasen (2008) mukaan liikkunnan merkitys mielerggskuntoutuksessa on jatkuvasti
kasvamassa. Hanen kokemuksensa mukaan mielenteuméystujilla on usein seka
likunta- etta hyvinvointivajaus. Mita suurempi tanmyvinvointivajaus on, sitd suu-
remmalla todennakdisyydella liikkunnalla tai jollamuulla hoitokeinolla paastaan hy-

viin tuloksiin. (Mertanen 2008.)

Malkia ja Rintala (2002) kuitenkin toteavat, ettdohokuntoisille, liikuntaa harrasta-
mattomille kynnys liikkunnan aloittamiseen on yle&issiuri. Aloittaminen on tuskallista,
taidot ovat puutteelliset eik& liikunta aluksi tddkaan tunnu edistavan hyvinvointia.
Psyykkisista ongelmista karsivilla ihmisilla tietjikunnan aloittamiseen liittyvat on-

gelmat korostuvat. Masentuneilla ihmisilla ei oleelankiintoa oikeastaan mihinkaan ja
he ajattelevat, ettei mikaan hyodytd. Myos maseseeik liittyva opittu avuttomuus

saattaa haitata liikunnan harrastamista. Masertauitenisia on kuitenkin saatu osallis-
tumaan lilkkuntaohjelmiin hyvalla menestyksella. (kMa & Rintala 2002, 125.)

5.1 Liikkunnan vaikutukset mielialaan ja koettuurvimyointiin

Jokainen meista varmasti tietdd miten hyva miéufinan jalkeen on. Kun on saanut
itsensa ylos sohvalta ja lahtemaan lenkille, tidé pirted ja hyva olo. Myods Lahti

(2006) toteaa, etta fyysisella ja psyykkisella ésdella on todistetusti vaikutuksia toi-
siinsa. Liikunta voidaan nahda terveyden edistgjanayos terveyden yllapitajana. Ih-
minen pystyy liikunnan avulla purkamaan ahdistustgailmaisemaan itseaan. (Lahti

2006, 13.) Naista syista johtuen on alettu huorfigiannan merkitys myds mielenter-
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veyskuntoutuksessa. Koskisuun (2004a) teoksesst jaallaschke jakavat liikunnan
merkityksen kuntoutumisen kannalta neljaan osaesleen; liikunta voi olla mielihyvan
lahde, liikkunta voi olla keino tutustua itseen jamn kehoon, liikunta voi olla véline
muutokseen seka lilkunnan tulisi olla osa jokap&ig&elamaa. (Koskisuu 2004a, 213—
214.)

Myds Kettunen ym. (2002) nostavat omalta osaltasliegmiten fyysisella aktiivisuu-
della on positiivinen yhteys mielen hyvinvointiiAhdistuneisuuden, masennuksen ja
jannityksen tunteet heikkenevét ja negatiivisuulehd katkeaa. Seurauksena on pa-
rempi oman kehon kuva ja itseluottamuksen kehittyni Biologisista selityksista ylei-
sin lienee olettamus, ettd hyva fyysinen kuntoaagusitressin hallinnassa kun taas kogni-
tiivisten selitysmallien mukaan fyysinen harjoittetdistaa oman elaman hallinnan tun-
netta, itsearvostusta ja patevyyden tunnetta. higkiantaa mahdollisuuden irrottautua
hetkeksi ahdistavista kokemuksista. Lisdksi erdaimyhmaliikunta ja pelit lisdavét so-
siaalista kanssakaymista ja vahvistavat sosiaakgteykkyyttd. (Kettunen, Kahari-
Wiik, Vuori-Kemila & lhalainen 2002, 302—-303.)

Mika sitten on todella syyna liikunnan hyotyyn neielerveyskuntoutuksessa? Ojanen
(2006) kertoo artikkelissaan, etté liikunnan vailkkgia skitsofreniaan on tutkittu todella
vahan ja ettd monet tutkimukset keskittyvat liikkannvaikutuksiin masentuneiden koh-
dalla. On kuitenkin pystytty todistamaan, ettauika saattaa hyvassa tapauksessa vieda
huomion pois skitsofreniaan liittyvista harhoisf@janen ym. 2001, 26.) Masentuneille
ihmisille liikkunta tarjoaa mahdollisuuden irrottaat masennukseen liittyvasta avutto-
muuden, heikkouden ja tahdottomuuden tilasta. Kaikeomion vaativa liikunta syn-
nyttdd niin sanotun flow-tilan, jolloin kaikki muwnohtuu. Flow-tilassa taitojen on vas-
tattava tehtavan vaatimia haasteita. Tama tilautunisein jalkeenpéin hyvin myontei-
seltd. (Ojanen ym. 2001, 111.) Flow-tila on varmasahdollista jokaisen saavuttaa,
mutta lilkunta tarjoaa ensisijaisesti ehkd hieman@mpia iloja, elamyksia ja onnistu-

misen kokemuksia.
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5.2 Liikunnan tavoitteet — mielekkyyden loytamigesh hyva aloittaa

Tavoitteellisuus liitetddn usein liikuntaharrasteds. lhmiset liikkuvat kohottaakseen
kuntoaan, sailyttddkseen kuntonsa, laihtuakseeidhdatakseen johonkin tiettyyn suo-
ritukseen. (Ojanen ym. 2001, 118.) My6s mielentgskentoutujien kanssa on tarkeaa
miettia tavoitteet liikkkumiselle. Tavoitteen ei wdse olla huippukunto tai liikunnan
lisddminen. Liikunnan mielekkyyden l6ytamisestahywé aloittaa. Kunnon kohoami-
seen vaadittu liikuntamaarakin on mahdollista staaujos liikunta saadaan tuntumaan
muulta kuin tyolta ja velvollisuudelta. Ylen ja @n (1999) puhuvat myds tavoitteista:
heiddn mukaan mielenterveyskuntoutujien kohdalladoke&&d miettia liikunnan tavoit-
teet tarkkaan, silla liikkunnan tulisi olla ensisgjasti nautittavaa. Nain mielialavaikutus

pysyisi positiivisena. (Ylen & Ojanen 1999, 29.)

Ylen ja Ojanen (1999) kehottavatkin kiinnittAmaaiyesta huomiota liikunnan omaeh-
toisuuteen, mikali likkumisen tavoitteena on pskiglen hyvinvoinnin lisdaminen
(Ylen & Ojanen 1999, 29). Mielenterveyskuntoutugatvitsevat usein ohjausta liikun-
nan aloittamiseen, mutta jossain vaiheessa omaeien on tultava myds mukaan.
Pakkolilkunta saattaa aiheuttaa jopa inhoa liikkstenikohtaan. Liikunnan mielekkyys
liittyy pitkalti siihen nautintoon ja mielihyvaaipta liikkunta tuottaa. (Malkia & Rintala
2002, 121.) Ohjaajan rooli on auttaa kuntoutujaddidmaan liikunnan riemu, jotta lii-

kunnasta voisi tulla omaehtoista ja mielekasta.

Malkian ja Rintalan (2002) mukaan terveydentilagékisi asiakkaan aikaisemmat miel-
tymykset ja kokemukset tulee ottaa huomioon liilkaahjelmaa suunniteltaessa. Varsin-
kin nuorille on tarkeaa, etta likuntamuoto on af@ngen mukainen. (Malkid & Rintala
2002, 123-124.) Pakolliseksi koettu liikunta eieaita mielihyvaa, vaan se pikemmin-
kin alentaa hyvinvoinnin kokemusta (Mertanen 2008).
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5.3 Liikuntaa ryhmassa

Ryhmaliikunta on suosittua nykyaan. Kuntokesku&sth tarjolla jos jonkinlaista liik-
kumista ryhméssa. Liikuntaan liittyy siis selvastyts sosiaalisuus ja toiset ihmiset.
Ryhmaliikuntatunneilla ei kilpailla keskenaan, vaékutaan yhdessa. Kettusen ym.
(2002) mukaan liikuntaryhman tavoite kuntoutumikannalta on virkistys- tai terveys-
painotteinen, harvemmin kilpailupainotteinen. Ryhmdidaan jaotella kunto- tai taito-
tason mukaan. Ohjaajalla tulee olla taitoa eriyttdgoituksia kunkin kunnon ja taidon
mukaan, kuitenkin niin, etta jokaiselle osallistigaulee riittavasti haasteita. Harjoitte-
lun tulee tuntua mukavalta ja mielekkaalta. Enngaidtaryhmén aloittamista on hyva
kerata osallistujista terveydentilaan, liikkumiskokuksiin ja omiin tavoitteisiin liitty-
vat taustatiedot. Mitd paremmin ohjaaja pystyy igg&lmaan etukateen ohjauksessa
huomioitavia seikkoja, sitd helpompi on vastatamih tarpeisiin ja odotuksiin. (Kettu-
nen ym. 2002, 311-312.)

Liséksi Kettunen ym. (2002) toteavat, ettd on hinedi alussa keskustella yhteisista
tavoitteista; kaikki ei aina kiinnosta jokaista listujaa. Jokaiselle tulisi kuitenkin 16y-
tya riittvasti elamyksia ja onnistumisen kokemakdiiikunnasta tulisi saada iloa ja
virkistystd. Ohjauksessa on otettava huomioon issaien motivaatio oman harjoitte-
lunsa yllapitamiseen. Ryhman ohjaus lahteekin agalistujien tarpeista. Liséksi tulee
suunnitella etukateen tilojen ja valineiden ka&ka liikkujille annettavat ohjeet. Lii-
kuntaryhman ohjauksessa on otettava huomioon mygallisuus. (Kettunen, Kahari-
Wiik, Vuori-Kemila & lhalainen 2002, 312-314.)

Ennen ryhméan varsinaista alkamista on hyva tawdiaéan tulijoita ja keskustella hei-
dan kanssaan, jolloin poistetaan ennakkoluulojmé&fla asiakas kokee saavansa arvos-
tusta, koska hanen mielipidettddn kuullaan. Ryhralkaessa sovitaan osallistujien
kanssa ryhmakokoontumisen ajasta ja paikasta. Rylmmanalle sovitaan myds kesto
niin kertatapaamisen suhteen kuin koko toimintakésd Ryhmatoiminnassa korostuu
vastuullisuus, avoimuus auttaa itseéd ja muitatymitinen ryhmassa ja se, etta ryhma on
tarkea kaikille. (Punkanen 2001, 72—-73.)
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Punkanen (2001) toteaa, etta ryhmassa on hyvkalisi ohjaajaa, jotka etukateen so-
pivat tybnjaosta. Tasté on se etu, etta he voalkatg ryhméan jalkeen miten meni, miten
olisi voinut tehda toisin ja miten seuraava kettgataan. Ohjaajien vastuulla on toimi-
van ryhman luominen ja kaynnistdminen seka semptae vieminen. Tama tarkoittaa
osallistujien motivointia, innostusta ja ammatilligta. Ohjaajien tulee tarkkailla ryh-
man ilmapiiria ja toimittava sen mukaan. Jokaisggsittaisessa ryhméatapaamisessa ja
pidemman ajan jatkuvassa ryhmassa on havaittargbsadprosessia. (Punkanen 2001,
73-74.)

6 OHJAAJA MOTIVOlI MUUTOKSEEN

Motivaatio on vaikeasti maariteltdva kasite. Arkilessa motivaatiolla tarkoitetaan jon-
kin teon selitysta tai ihmisen kiinnostusta johanksiaan. Ihmisen motivaation selitta-
minen edellyttdd aina seka sisdisen ettd ulkoisemioon ottamista. Motivaatio riip-
puu siita, miten sisainen ja ulkoinen kohtaavatdnsa. Joskus on kuunneltava sisaista
aanta, joskus taas ulkoa pain ympaériston paingeinweat toimintaa. (Ojanen 2008, 1-
2.)

Nykykasityksen mukaan motivaatio on sisdsyntyiness@ssi, johon vaikuttavat ihmi-
sen tunteet ja koko ajatusmaailma. Motivaatiotaaisynnyttaa toisen puolesta, eiké
antaa toiselle valmiina pakettina. lhmisen uskoinrkykyihinsé ja mahdollisuuksiinsa
synnyttaa sisaista motivaatiota. Ihmisen voidaamaalevan motivoitunut silloin, kun
hanen toiminnallaan on jokin tavoite tai paamadtétivoiminen onkin ennen kaikkea
vuorovaikutuksen seka motivoitumisen mahdollistavastaanottotilanteen rakentamis-
ta. (Turku 2007, 33-35.)

Motivaatio on avain muutokseen. Kun halutaan muatdsmisen kayttaytymiseen, on
lahdettava herattelemaan motivaatiota. MillerinO@4) sanoin motivaatio on todenna-
koisyytta sille, etté asiakas aloittaa, jatkaaijausuu tiettyyn muutosstrategiaan. Moti-

vaatio on ajan ja tilanteen mukaan vaihteleva dymaen tila ennemmin kuin henkilén
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staattinen tila. Motivaatio voi horjua epailyjedaalmutta se voi myds voimistua, kun
epéailykset on voitettu ja kun tavoitteet onnistugaremmin hahmottamaan. (Miller
2008a, 18-19.)

6.1 Mielenterveyskuntoutujan liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatiota on tutkittu melko paljon jagygsimmat syyt liikkua liittyvat kun-
toon seka fyysiseen ettd psyykkiseen terveyteerosMparemman ulkonéaoén tavoittelu,
hauskuus ja liikunnasta nauttiminen mainitaan uigkannan harrastamisen motiivei-
na. (Suikka 2004, 16.) Liikunnassa taytyy sailyéil®mmaisuus ja vaihtelu, jotta liikun-
tamotivaatio pysyy ylla. Sellainen liikunta, jokarjpaa useita motivaatiolahteitd, on
todennakoisesti parasta. Motivaatiotekij6ita voiobé esimerkiksi sosiaaliset kontaktit,
kunnon kohentuminen, taitojen ja tulosten osoittenija irrottautuminen tutuista ku-
vioista. Psyykkisen hyvinvoinnin ollessa kyseesssiaalisten tekijoiden merkitysta on
syyta korostaa. (Malkia & Rintala 2002, 121.)

Kun halutaan saada mielenterveyskuntoutuja liikkamanotivoinnin peruskysymys on
— miksi? Motivointi on jatkuvaa kannustamista jgaatpan tiivista yhteistyota kuntoutu-
jan kanssa. (Partti 2006, 43.) Turun (2007) mukaakottavan ja painostavan vuoro-
vaikutuksen on todettu johtavan véahiten omaehtoiseeutoskayttaytymiseen. Neut-

raalimpi [&hestymistapa sen sijaan sitouttaa teadakimin. (Turku 2007, 34.)

Liikunnan aloittamiseen vaaditaan innostuminerulikasta. Innostuminen voi tapahtua
kun kasityksen ja uskomukset liikunnasta ovat mgisii ja ilmapiiri on kannustava ja

tukea antava. Ympariston myonteisella tai kieltdsasenteella on merkittava vaikutus
likuntaharrastuksen aloittamiseen. Vuori (1995eé@, ettd liikuntaa aloitettaessa on
ylitettava niin sanottu psykologinen kynnys. Liia@ihainen tieto liikunnan vaikutuksis-

ta ja puutteellinen usko niihin nostavat psykoltaisynnysta. Psykologinen kynnys on
usein korkeampi niilla ihmisilla, jotka tarvitsev@ikuntaa laéketieteellisista tai tervey-

denhoidollisista syista. Matalankin kynnyksen #littiseen tarvitaan usein ravitsemus-
neuvonnan kaltaista diagnoosiin perustuvaa, prosessienevdd neuvontaa. (Vuori
1995, 59.)
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6.2 Ohjaajan merkitys mielenterveyskuntoutujill@soatussa liikuntaryhméssa

Mielenterveyskuntoutujat ovat ryhma, jonka liikkunnahjaaminen vaatii kyseisen ryh-
man erityispiirteiden tuntemista. Ylenin ja Ojag@899) mukaan mielenterveyskuntou-
tujat liikkuvat selkeéasti keskimaaraista vahemmamyen muun muassa keskittymis-
kyvyn puutteesta, kehonkuvan hairidista ja laakéeidsivuvaikutuksista. Sairauden
myo6ta ylipaino usein lisdéntyy ja ravintotottumukbeonontuvat. Myos oireet, kuten
pelot tai paranoidisuus vaikeuttavat osaltaan asiike liikuntaryhmiin osallistumista.
(Ylen & Ojanen 1999, 29.)

Mertasen (2008) korostaa puolestaan sita, ettéentaiveyskuntoutujan liikkuntaharras-
tuksen jatkuvuuden takaamiseksi tarvitaan jatkuk@ekreettista ohjausta. Ohjaus liit-
tyy seka liikkunnan terveysvaikutuksiin etta itsi&kuntasuorituksiin. Erityislikunnan
jarjestaminen ei kuitenkaan vaadi erityisia taitéaittad ettd ohjaajan oma motivaatio
ja asenne ovat sellaisia, ettd hén jaksaa oik&alkdla tukea ja kannustaa kuntoutujaa.
Ohjauksen tavoitteena tulisi olla omaehtoinen hiteu Mertasen (2008) mielesta kun-
toutumisen edetessa ohjausta on hyva vahentaliga aédota potilaan omakohtaiseen

vastuuseen liikuntaan osallistumisesta ja sen gléyydesta. (Mertanen 2008.)

Malkian ja Rintalan (2002) mukaan ulkoisella aukagtilla on liikunnan aloittamisessa
suuri merkitys (Malkid & Rintala 2002, 125). ToitaaKoski-Jannes (2008) korostaa
ulkoisen paineen avulla saadun hyodyn jaavan dgkytaikaiseksi. Siksi onkin oleel-

lista saada asiakas itse pohtimaan omaa tilaansskgmaan paatoksia itse, eikd vain

muiden painostuksesta. (Koski-Jannes 2008, 43.)

Vaikka motivaatiota voidaan muuttaa ja siihen vééa kuntoutusohjaajan tyyli vaikut-
taa asiakkaan motivaatioon: ystavéallinen, aitoakessta kunnioittava, myonteinen, em-
paattinen seka lammin tydote auttaa asiakasta oitatimaan kuntoutukseensa. Lisaksi
asiakkaat tarvitsevat paljon tukea ja kannustustafrontoiva tydote heréttda usein
vain vastustusta. Myds sosiaalinen kanssakaymiaéuttaa motivaation. Toki asiak-
kaan sisaiset tekijat luovat muutoksen perustantanukoiset tekijat, kuten perhe, ys-
tavat, yhteison tuki ja tyontekijat, voivat vaikadt voimakkaasti yksilon muutosmoti-
vaatioon. (Miller 2008a, 19-21.)
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Ohjaajan tehtdvana on heréttaa ja voimistaa mdiotaaMuutos on asiakkaan vastuul-
la ja ohjaajan tehtdva on auttaa ja rohkaista astak Lisaksi on tarkeaa, etta ohjaaja
luo uskoa, ettd asiakas pystyy muutokseen. Tagsajahvoi kayttda tyomenetelmana

esimerkiksi motivoivaa haastattelua.

7 MOTIVOIVA HAASTATTELU LIIKUNNAN OHJAAMISEN TUKENA

7.1 Motivoivan haastattelun henki

Miller loi motivoivaksi haastatteluksi kutsutun ty@netelmén tutkimustensa ja alkoho-
lirippuvaisten hoidosta saamiensa kokemustensaspeglla. Miller ja Rollnick (1995)
kuvaavat motivoivaa haastattelua suuntaa-antayakssiakaskeskeiseksi ohjaustyylik-
si, jolla pyritdédn saamaan asiakas itse ilmaisenjaaatkomaan omaa ongelmaansa.
(Miller & Rollnick 1995.) Motivoivaa haastatteluan kaytetty ja opetettu myds Suo-
messa jo pitkdan ja rohkaisevat tutkimustulokseit d@ajentaneet sen kayttba eri asia-
kasryhmille (Lahti 2007, 83).

Miller ja Rollnick (2002) korostavat motivoivan haattelun henkea enemman kuin
haastattelutekniikoita. Motivoivan haastattelun kemm kuuluu yhteistyo, evokaatio el
motivaation esiinkutsuminen ja asiakkaan itsemdaig@keuden kunnioittaminen.
(Miller & Rollnick 2002, 33—34.) Asiakkaan ja tyd@#ijan valista tasavertaista ja vasta-
vuoroista suhdetta edistavat tyontekijan arvostgstivallinen ja kiinnostunut suhtau-
tuminen asiakkaaseen. TyoOntekijdn rooli on yht&daailbhjaava ja asiakaskeskeinen.
Motivoivan haastattelun henked kuvaa myos ajatws, ®ttd muutosvoiman |0ytyvat
ihmisesta itsestdan. Niita ei tarvitse etsia ulkadelia, vaan ne on osattava kutsua esiin
asiakkaasta. (Koski-Jannes 2008, 45.) Tata muubegpuesiinkutsumista nimitetaan

evokaatioksi.
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Oleellisinta motivoivassa haastattelussa on kuiteakiakkaan autonomian kunnioitta-
minen. Miller ja Rollnick (2002) kuvailevat motiwan haastattelun olevan tapa olla
ihmisen kanssa. Se on kommunikaatiota helpottakastiimistapa joka kutsuu esiin
muutosta, eikd niinkdan sarja temppuja, joilla kignipyritddn saamaan tekemaan jo-
tain, mita he eivat halua. (Miller & Rollnick 20025.)

7.2 Motivoivan haastattelun periaatteet ja haasdtatkniikat

Motivoivan haastattelun periaatteita ovat empatiaraiseminen, ristiridan voimista-
minen ja suuntaaminen kohti muutosta, vaittelynt&éalinen ja asiakkaan pystyvyyden
tunteen vahvistaminen. Empatia tarkoittaa myos setta tyontekija ei kritisoi, arvostele
eika syyta asiakasta. (Koski-Jannes 2008, 46—47.)

Motivoiva haastattelu voidaan jakaa kahteen vageesEnsimmaisessa vaiheessa pai-
nopiste on luottamuksellisen ja turvallisen ilmapiiluomisessa asiakkaan ja tyonteki-
jan valille seké asiakkaan sisaisen motivaatiornvisééimisessa. Toisen vaiheen tavoit-
teena on muutokseen sitoutumisen vahvistaminenyatessuunnitelman laatiminen.
(Miller & Rollnick 2002, 126-127.)

Asiakkaan muutoshalukkuutta voi tukea eri tavoimoimet kysymykset, reflektoiva
kuunteleminen, myonteinen vahvistaminen, yhteenjeeitsed motivoivat lauseet ovat
motivoivan haastattelun menetelmia. (Havio, InkideRartanen 2008, 128.) Asiakkaan
vahvuuksia pyritdan tunnistamaan ja nimeamaartaskeiutta tuetaan asiakkaan itsetun-
toa ja asiantuntemusta. Vahvistamalla osoitetaamamrysta asiakkaan reaktioita koh-
taan ja tunnustetaan hanen tunteidensa oikeutuwsk{¥l&dnnes 2008, 50.) Positiivisen
palautteen antaminen luo myo6s tehokkaasti avomtagttamusta herattavaa tunnelmaa
(Turku 2007, 57).

Avoimet kysymykset antavat asiakkaalle mahdolli®mndse kertoa omasta tilantees-
taan. Avointen kysymysten tehtdvana on saada esilékkaan omaa ajattelua. (Koski-
Jannes 2008, 51.) Avoimet kysymykset alkavat kysgagoilla mita, mika, miten, mil-

loin, kuka, kuinka jne. Kysymysten tarkoituksenatoimia ovenavaajina. Kysymykset,
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joihin asiakas voi vastata "kylla” tai "ei” eivates keskustelua eteenpéin kovin tehok-
kaasti. (Havio, Inkinen & Partanen 2008, 130-131.)

Heijastavalla kuuntelemisella tarkoitetaan sitég gtontekija yrittaa kuulemansa perus-
teella arvata mitd asiakas tarkoittaa ja ilmaissaradaneen tarkistaakseen onko ym-
martanyt oikein. Tama auttaa asiakasta jasentam@fnksiaan ja tunnistamaan omia
tunteitaan ja toimintatapojaan. Heijastava kuuntedatii keskittymista ja valikointia.
Ideana ei ole se, ettd ohjaaja seuraa asiakastzernahansa tama puheillaan tilanteen
johdattaa. (Koski-Jannes 2008, 52-53.)

Tyontekijan on hyva tehda keskustelun aikana yhvetem asiakkaan sanomista asiois-
ta. Yhteenveto viestittdd asiakkaalle, ettd hanmsdnkellaan ja vahvistaa muutokseen
sitoutumista. (Havio, Inkinen & Partanen 2008, 1BR%:) Heijastavan kuuntelun ja
yhteenvedon avulla taitava tyontekijan suuntaak&si@n huomiota niihin asioihin, jot-
ka voisivat olla hanen ongelmansa kannalta merkélisia (Miller & Rollnick 2002).

Eteen tulee myds tilanteita, jolloin asiakas asettastahankaan tai osoittaa vihamieli-
syytta. Naissa tilanteissa tyontekija ei saa proitoa vastaamaan kovaan kovalla. Pa-
rempi tapa on ikdan kuin vetaytya hieman taaksepdlioin hyokkayksen voima laan-

tuu. Tyontekijan tehtdva on antaa uskonvahvistkstanustaen ja siind rohkaisevat

kommentit ovat tervetulleita. (Koski-Jannes 200B;40.)

7.3 Motivoivan haastattelun vastaiset menetelmat

Motivoivan haastattelun menetelmien liséksi on ¢agk tuntea motivoivan haastattelun
vastaiset menetelmat. Millerin ja Rollnickin (2002ukaan suurimmat vuorovaikutuk-
sen esteet syntyvat kun tyontekija ei kuuntelekasia. Kaskemalla, neuvomalla, va-
kuuttamalla, moralisoimalla tai vaihtamalla puheabetia tyontekija viestii asiakkaalle
tietdvansa parhaiten, miten asiakkaan asiat tudéadr Motivoivan haastattelun mukai-
silla menetelmilla asiakkaalle viestitaan etta kesaitse tietdaa parhaiten miten hanen
asioitaan hoidetaan ja tyontekija auttaa, jos asiadpua tarvitsee. (Miller & Rollnick

2002, 68.) Kokemuksemme perusteella voi todeta, kétskeminen, varoittaminen, mo-
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ralisointi ja kuulustelu estavat asiakkaan aidonl&misen. Tata auktoriteettiin perustu-
vaa ohjaustyylia tulee kuitenkin helposti kayteiyilanteissa, joissa keskustelu lahenee

umpikujaa.

Auttamistydssa esiintyy paljon hyvaa tarkoittavdigaamista, opettamista, suostuttelua
ja neuvomista. Asiakkaan ongelmien kohtaamisessaén@enetelmat eivat toimi ja
asiakas kayttaytyy usein vastahankaisesti ja @eadtigelmansa, mika yleensa vain pa-
hentaa ristiritaa. Tyontekijan puolustellessa rostd, asiakas kokee yleensa tarvetta
tuoda esiin ristiriidan toisen puolen ja muutoksaomat haitat. (Miller & Rollnick
2002, 20-21.) Myos Rakkolainen huomasi tutkimukaassetta motivoinnin vastainen,
konfrontoiva tyotapa johtaa asiakkaan puolustausesm ja tyontekijdn vastustamiseen
(Rakkolainen 2004, 42). Neuvomisessa, huolen esggssa ja informaation annossa
tulee kunnioittaa asiakkaan itsemaaraamisoikegitaerkiksi pyytamalla lupa neuvo-
jen ja tiedon antamiseen. Asiakkaan on helpompiaofialaute vastaan, jos héan tuntee
ettd hanellad on valinnanmahdollisuus. (Miller & Ratk 2002, 116.)

8 MUUTOSVAIHEMALLI — ASTEITTAIN KOHTI MUUTOSTA

Muutosvaihemalli, eli transteoreettinen malli, améhaskan, Norcrossin ja DiClemen-
ten kehittama, alun perin tupakanpolton vaiheitageumaan kehitetty malli. Myohem-
min muutosvaihemallia on sovellettu paihdekuntosédsa ja myds muiden kayttayty-

mismuutosten, kuten liikkunnan aloittamisen tukgmarku 2007, 55.)

Muutosvaihemallin kaytosta likuntaneuvonnassaemela riittavasti tutkimusnayttoa.

Vahasarja ym. (2004) kertovat tutkimuksessaan AdagasWhiten katsauksesta. Sen
mukaan raportoitujen, vahintaan puoli vuotta kesiden muutosvaihemalliin perustu-
vien liikuntainterventioiden perusteella naytt&gia, ettda muutosvaihemalliin perustu-
va neuvonta olisi muita neuvontakaytanttja vaikwttapaa. (Vahéasarja, Poskiparta,
Kettunen & Kasila 2004, 82.)
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8.1 Muutos alkaa ristiriidasta

Ristiriitaiset ja epavarmat ajatukset tai tunteeatatuttuja kaikille. Miller ja Rollnick
(2002) korostavat ristiriidan merkitystd muutosgssssa. lhminen haluaisi saada esi-
merkiksi paihteidenkayton hallintaan ja tietdaaskbituvat riskit, mutta toisaalta paih-
teidenkayton lopettaminenkaan ei houkuttele. Ritstiset tunteet ovat osa muutospro-
sessia. Motivaation puute voidaan nahda myds isgkaattomana ristiriitana. (Miller &
Rollnick 2002, 13-14.) Ristiriita on samankaltainkan kyseessa on liikunnan tai ter-
veellisten elamantapojen aloittaminen: ihminenagetiikunnan tarkeyden ja hyodyt,

mutta ei siitd huolimatta kykene saamaan aikaaskaign pysyvaa muutosta.

Miller (2008a) mukaan ihmisen motivaatioon vaikugtvalmius, halu ja kyky muu-
tokseen. Kyky viittaa siihen, missa maarin asiaklaan tarpeellisia taitoja, voimavaro-
ja ja luottamusta muutoksen toteuttamiseen. Halttaai siihen miten tarkeanad asiakas
itse pitda muutosta. Halu ja kykyk&an eivat aiitéa.riValmius on muutoksen viimeinen
askel, jossa asiakas paattaa muuttaa kayttaytyimis(#iller 2008a, 33—34.) Ohjauk-

sen tarkoitus on auttaa asiakasta tulemaan valimhigkikkaaksi ja kykenevaksi.

8.2 Sohvaperunasta aktiiviliikkujaksi

Turun (2007) mukaan ihmisessa herannyt muutostainade viela valttamatta merkki

muutosvalmiudesta, vaan siina vaiheessa pitkd matkAh muutosta on vasta alkamas-
sa (Turku 2007, 55). Koskisuu (2004a) viittaa Pesitan, Norcrossin ja DiClementen
muutosvaihemalliin. He ovat jakaneet muutosproseggtieen eri vaiheeseen. Tavallis-
ta on, ettd ihminen seilaa naihin vaiheiden vadiien kuin muutos mahdollistuu ja

siita tulee pysyva elamantapa. (Koskisuu 2004a99:3—

Turku (2007) kuvaa muutoksen alkavan siita, kuniitem huomaa jonkin asian olevan

huonosti elamassaan ja alkaa miettid ratkaisualimagesa. Tiedostettu muutostarve ei
ole viela merkki muutosvalmiudesta, vaan matka pgéayp elamantapamuutokseen on
vasta alkamassa. On tarke&é vaiheistaa ohjausaw@sda ohjattavan muutosprosessia.
(Turku 2007, 55.) Koskisuu (2004a) kuvaa harkintia@assa ihmisella olevan tietoisuus
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muutostarpeen olemassaolosta. Inminen miettii,ikmiasialle tehda jotain. Han pun-
nitsee tilanteen hyvia ja huonoja puolia, ja ugemiutuu tahan. (Koskisuu 2004a, 97—
99.)

Muutostarpeen tiedostaminen, tietoisuuden lisaamsm sekd paatdosten tekeminen
ovat alussa tarkeita. Asiakkaan kanssa pohditaantaksesta aiheutuvia hyotyja ja
haittoja. (Vahéasarja, Poskiparta, Kettunen & Kag204, 82.) Suunnitteluvaiheessa
ihminen aikoo ottaa askeleita muutoksen suuntadmaikoina. Suunnitelmaa ei viela
ole, mutta prosessi etenee pienin askelin. (Kosk&@04a, 97-99.) lhminen tarvitsee
muutosprosessin alkuvaiheessa paljon tukea ja stusta sille, ettd muutos on todella
tarpeen ja mahdollista toteuttaa.

Toimintavaiheessa ihminen ryhtyy tuumasta toim@emku (2007) nakee palkkiojarjes-
telman tai muun motivointisysteemin mukaan ottamiggkeana viimeistaan tassa vai-
heessa. Inmistad kannattaa rohkaista omien palkimtpphdintaan ja liittdmiseen osaksi

omaa muutossuunnitelmaa. (Turku 2007, 73.)

Yllapitovaiheessa kayttaytymisen muutos on kestghypuoli vuotta. Ihminen ei enda
suhtaudu muutokseen véliaikaisena ilmiéna, vaaaaatkihdd muutoksen elaméntapa-
naan. (Turku 2007, 59.) Yllapitovaihe pyrkii turvaaan saavutetut muutokset ja se on
muutosprosessin jatkamista. Tassa vaiheessa hutaaioimahdolliset riskit ja niiden
varalle tehdaan varasuunnitelmia. (Koskisuu 20®%599.) Yllapitovaihe on usein
muutoksen haasteellisin vaihe: miten sailyttdd @lémantapa niin, ettei se jaa kuuri-
luontoiseksi. Ohjauksen jatkaminen on tarkeaa jaukee muutoksen pysyvyytta. (Tur-
ku 2007, 78.)

Muutosvaihemallissa on merkittava osuus myos rehsalaiheella. Repsahdukset tulisi

ottaa huomioon ohjauksessa, koska ne ovat normagalprosessin kehitysta kohti py-

pimisen ja harjoittelun paikkoina. (Turku 2007, 6Q-)
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9 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA TAVOITTEET

9.1 Laht6kohdat

Opinnaytetydomme aihe lahti Casa Francan henkilo&nriniveesta 10ytaa keinoja mo-
tivoida nuoria mielenterveyskuntoutujia likkumadhan aiheen valittuamme kdvimme
tutustumassa Casa Francaan. Suurena etuna tyolleinsee etta toinen meista oli suo-
rittanut mielenterveys ja paihteet -opintokokonaden tyoharjoittelun Casa Francassa.
Nain ollen osa asiakkaista ja yksikon toiminta atitulleet tutuiksi. Liikunta-aiheinen
opinnaytetyo tuntui parhaalta toteuttaa toiminnaantta. Myos monet tiedon syntya ja
kayttoa tutkineet kirjoittajat ovat paatyneet aglimaan, ettda kokemuksen ja toiminnan

kautta syntynyt tieto on erityisen tarkeda (Vilk&a\iraksinen 2003, 7).

Lahdimme kartoittamaan liikunnan ja mielenterveyd@fisia yhteyksia. Lisdksi mie-
opintokokonaisuuden tyOharjoitteluissa saatujenekaksten perusteella paadyimme
soveltamaan motivoivaa haastattelua ja muutosvahamValittujen tydmenetelmien
avulla keskityimme ryhméssa asiakaslahtdiseen wadtatukseen, asenteiden pohtimi-

seen ja motivoimiseen.

Motivoivaan haastatteluun kuuluvien avointen kysgten, positiivisen palautteen ja

reflektoivan toiston on tarkoitus ohjata asiakalttkailuun ja pohdiskeluun. Turun

(2007) mukaan motivoivaa haastattelua kayttamaikgkas kokee tulleensa kuulluksi ja
parhaassa tapauksessa rohkaistuu jatkamaan asidiskmiua myos itsekseen. (Turku,
2007, 50-51.) Motivoiva haastattelu saattaa vasleugtksinkertaiselta ja selkeélta tyo-
menetelmaltd, mutta se on osoittautunut todellisesd melko haastavaksi menetel-
maksi. Kummallakaan meista ei ollut juuri kokemustanetelman kaytosta, joten paa-
timme motivoivan haastattelun periaatteisiin janiddoihin perehdyttyamme ottaa ta-

voitteeksi motivoivan haastattelun hengen toteusemiryhmassa. Paatimme keskittya
asiakkaiden sisaisen motivaation tukemiseen vasgnamuutospuheen esiinkutsumi-

sen sijasta.
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Muutosvaihemallin ajattelimme antavan meille vak&adiikunnan ohjaamiseen asiak-
kaiden henkilokohtaisessa muutoksen vaiheessa. ddvaihemallia paatettiin kayttaa
keskustelun tukena ja sen tarkoituksena oli arelk@d kuva muutoksen etenemisesta ja
ohjauksen tarpeesta eri vaiheissa. Parhaassa sgssakmuutosvaihemalli voisi myods
auttaa asiakkaita hahmottamaan ja ymmartamaan sprosessin vaiheita ja haasteita.
Muutos vaatii sitoutumista ja voi vaatia pitkankajan toteutuakseen. Turun (2007) mu-
kaan elamantapamuutokseen sitoutuminen edellyttdérekaikkea asenne- ja tunneta-
son tyoskentelya. Usein tarvitaan melko syvéllistékmien arvojen ja valintojen tut-
kiskelua. (Turku 2007, 36.) Riittava tieto likurmaerveysvaikutuksista on tarkeéaa ja

sen merkitysta ei sovi aliarvioida, mutta ainoar@ivointikeinona se ei riita.

9.2 Tyon tavoitteet

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli ohjata nuorillelenterveyskuntoutujille kymme-
nen kerran liikuntaryhm&. Muutos mielenterveyskuiigen liikuntakayttaytymisessa
voi olla pitkd prosessi. Tavoitteenamme oli hetatakiakkaiden motivaatiota ja saada
muutosprosessi alkuun. Asiakaslahtdisen ohjauksertk pyrimme auttamaan asiak-
kaita saamaan positiivisia kokemuksia liikkunnaktegentojen sijaan pyrkimyksenamme
oli ohjata asiakkaita pohtimaan omia arvojaan pntstaan seka omaa suhdettaan lii-

kuntaan. Tavoitteenamme oli asiakkaiden oman sisarstivaation vahvistaminen.

Toiminnallinen opinnaytetyd on ty6elaman kehittéyiis jolla on toimeksiantaja. Toi-

minnallinen opinnaytetyd tavoittelee ammatillisegsatassa kaytannoén toiminnan ke-
hittdmistd, ohjeistamista, jarjestamista tai j&t@nista. (Suomen Virtuaaliammattikor-
keakoulu i.a.) Toivomme tydémme tarjoavan Casa Fanyontekijoille tydkaluja ja

uusia ideoita liikunnan ohjaamiseen ja asiakkaidgivoimiseen sekd muutosproses-
sin tukemiseen jatkossa. Halusimme myd6s heréttsléukéelua motivoivan haastattelun
kaytostd mielenterveystydssa ja rohkaista kokeigmaudenlaisia l&ahestymistapoja

asiakkaiden ohjaamiseen.
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10 TYON TOTEUTUS

10.1 Toimintaympariston esittely

Opinnadytetydmme tydelamayhteistydtaho oli Alvi ryasumisyksikké Casa Franca,
joka tuottaa Vantaalla kuntoutustoimintaa nuordikuisille (18-29 -vuotiaille) mielen-
terveysasiakkaille (Alvi 2008). Liikuntaryhmammeadistujat tulivat Casa Francan

asiakkaista.

Asiakkaat asuvat viiden hengen soluasunnoissa g p@rmaalissa vuokrasuhteessa
Vantaan kaupungin kanssa. Alakerran kokoontumssidasijaitsee ohjaajien toimisto.
Kokoontumistilassa tapahtuu kuntoutujien paivigrohjattu toiminta: ryhmat, yhtei-

nen ruokailu ja yksilétapaamiset. (Harju 2008.)

Casa Francan toiminta perustuu kodinomaiseen, ltiseen ja kuntouttavaan toimin-

taan. Yhteisollisyys on kuntoutustoiminnassa esléankilokunnan ydinosaaminen on
nuoren mielenterveyskuntoutujan oikeanlainen kahtaan, sekd kuntoutuksen ohjaa-
minen. Henkil6kunnalla on kaytannon kokemus, seita {a taito tydoskennelld nuorten

kuntoutujien kanssa. Henkilokunta tekee tiivistéeydtyota eri yhteistydtahojen kanssa.
(Alvi 2008.)

Kuntoutuminen alkaa arkisten asioiden opettelenaiséisiakkaita ohjataan ja kannus-
tetaan hoitamaan asioita yhteison ulkopuolelladkss asiakkaita kannustetaan osallis-
tumaan erilaisiin kuntouttaviin tyétoimintoihin sekpiskeluun. Tarkoituksena on saada
sosiaalisen kuntoutuksen avulla asiakas integraraadollisimman hyvin yhteiskun-
nan jaseneksi. (Alvi 2008.)
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10.2 Miten Casa Francassa liikutaan — tyoharjoiidison kokemuksia

Mielenterveys- ja paihteet -opintokokonaisuuderhgjpittelujakson yhteydessa toinen
meista teki havaintoja Casa Francan asiakkaidiemniiaohjelmasta. Mielenterveyskun-
toutujan motiivit liikkua ovat samanlaiset kuinveelléakin ihmisella. Mielenterveys-
kuntoutujan motivoiminen liikkumaan saattaa kuitenkintua hankalammalta tehtaval-
ta, varsinkin jos kuntoutujalla on takana esimeskigitka sairaalajakso, jonka aikana
toiminta on ollut vahaista. Mielenterveyskuntoutajion myos usein sairautensa seura-
uksena itsetunnon vajetta. Epaonnistumisen pellajajakset omasta huonoudesta saat-

tavat hankaloittaa liikkeelle lahtemista. (HarjuD80

Casa Francan tyontekijat koettavat saada liikurinannolliseksi osaksi nuorten ela-
mada. Osa kuntoutujista vastustaa liikkuntatoimintegdavasti. Tahan voi vaikuttaa se,
ettd asiakkaat velvoitetaan osallistumaan kaikkglmatoimintaan. Aina ei ole mah-
dollisuutta esimerkiksi valita itselle mieluisinligkuntamuotoa. Casa Francan viikko-
ohjelmaan siséltyy talla hetkella kaksi likunnsi#i paivaohjelmaa. Tiistaisin asiakkaat
kayvat vaihtoehtoisesti kuntosalilla tai uimass&egakiviikkoisin pelataan sahlya. Ret-
kiryhman puitteissa asiakkaat ovat paasseet tuhesto hieman erikoisempiin liikun-
tamuotoihin, kuten sein&kiipeilyyn, carting -autmih ja keilailuun. Uimahalli ja kunto-
sali 1oytyvat Casa Francan lahist6lla sijaitsevastaeilutalosta. Asiakkaita kannuste-

taan hyotyliikuntaan, joten esimerkiksi kauppaneiehdaan kavellen. (Harju 2008.)

10.3 Aineiston keruu

Ennen likkuntaryhman aloittamista kartoitimme akmiklen suhtautumista liikkuntaa
kohtaan lomakekyselylla (taulukko 1). Uusimme sarkgselyn viimeisella kerralla,
jotta pystyimme arvioimaan asenteissa mahdollisapihtuneita muutoksia ja ryhmalle

asetettujen tavoitteiden toteutumista (taulukko 2).

Laadimme kysymykset niin, ettd ne antaisivat kusatd, miten asiakas kokee liikun-
nan ja minkalaisia tunteita likunta asiakkaassditi@d. Kaytimme arviointiasteikkona

kolmea erilaista hymi6ta. Valitsimme hymiot, kogka kuvasivat mielestdmme nume-



35

roasteikkoa selvemmin liikuntaan liittyvia tunteitéoimme hymiokyselyn olevan help-
polukuinen ja helposti lahestyttava. Hyva kyselyédm on tutkimuskysymysten mukai-
nen. Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan on osattpgeustella miksi kysymys kysy-
téan ja mihin tavoitteeseen kysymys vastaa (Vilkkairaksinen 2003, 61). Kysymys-

ten tulee olla selkeitd ja ymmarrettavia.

Ryhmakerroilla kaytimme lisaksi osallistuvaa hawaimtia, jolla pyrimme havainnoi-
maan asiakkaiden asenteissa ja motivaatiossa tpalmuutoksia. Kirjasimme havain-
tomme jokaisen ryhmakerran jalkeen péaivakirjaarkolssja Suoranta (1998) kirjoitta-
vat osallistuvasta havainnoinnista seuraavaa: saimgiston keruutapa, jossa tutkija
tavalla tai toisella osallistuu tutkimansa yhteigémmintaan. Osallistuva havainnointi
poikkeaa arkielaman tarkkailusta siten, etta hawvaja toimii yleensa itselleen oudossa
yhteisdssa. Toiseksi yhteison jasenet, tdssa tapasét ohjaajat, joutuvat keskittymaan
omiin tehtaviinsa ja siten he eivat voi tutkijarvaa keskittyd havainnointiin. Lis&ksi
tutkija havainnoi ja tallettaa keraamansa tiedatteayaattisesti. (Eskola & Suoranta
1998, 98-99.)

Viimeisella kerralla pidimme ryhmé&haastattelun, antarkoituksena oli kuunnella
ryhman tuottamia ajatuksia ryhman onnistumisessiola ja Suoranta (1998) toteavat,
ettd ryhmahaastattelussa osallistujat saavat tamesigukea. Osallistujat voivat muistella
yhdessa ja ryhman lasnaolo voi rohkaista tuomaan eselipiteitddn. Nain voidaan
saada tietoa tavallista enemmaé&n esimerkiksi vemattyksildhaastatteluun. Eskola ja
Suoranta kiinnittavat huomiota myds siihen, ettastateltavia yhdistaa ryhmén jase-
nyys ja heilld on yhteisid kokemuksia. (Eskola &&unta 1998, 94-96.)

Koska toimintamme oli koko syksyn ajan ryhmamudtgihalusimme myos paattaa
ryhman yhdessa. Pyrimme ryhman aikana luomaanlbstaga luottamuksellista ilma-
piiria ryhman jasenten valille, joten yksilohaastht ei tuntunut luontevalta. Eskola ja
Suoranta (1998) tuovat esille, ettd haastattehiglzssa on tavoitteena saada aikaan
avoin ja vapaa ilmapiiri. Kuitenkin haastattelussakiinnitettdva huomiota mahdolli-
sesti rynmé&a dominoiviin yksittaisiin henkildihi(Eskola & Suoranta 1998, 97.) Py-
rimmekin haastattelutilanteessa huomioimaan kapekkallaolijat niin, etta kaikilla oli

mahdollisuus vastata ryhmassa esitettyihin kysymryks
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Ryhmahaastattelu toteutettiin puolistrukturoidugtuolistrukturoidussa haastattelussa
kysymykset ovat kaikille samat ja jokainen saa atashiihin omin sanoin (Eskola &
Suoranta 1998, 86). Laadimme kysymykset niin, a#dantaisivat kuvaa siitd miten
olemme onnistuneet tavoitteissamme. Ryhmahaastattlhoitettiin, jotta pystyimme

itse haastattelutilanteessa keskittymaan keskustedujoittamisen sijasta.

10.4 Aineiston analysointi ja toiminnan arviointi

Kaytimme ryhman alussa ja lopussa lomakekyselygk&tmalusimme verrata asiakkai-
den suhtautumista liikuntaan ennen ryhméa ja ryhjalkeen. Laadimme tuloksista
yksinkertaisen taulukon, jossa verrattiin misséa mnaasiakkaiden suhtautuminen lii-
kuntaan muuttui. Maarallisen tutkimusmenetelmamdgai on hyva kayttaa silloin kun
toiminnallisen opinnaytetyon tueksi tarvitaan nunsta tietoa (Vilkka & Airaksinen
2003, 58).

Arvioimme motivoivan haastattelun toteutumista rykerroilla Millerin  (Miller
2008b, 175-178) vuorovaikutuksen koodauskasiks@ageltaen. Kasikirjan avulla voi-
daan arvioida tyontekijan taitoja toteuttaa motwaa haastattelua sen hengen ja periaat-
teiden mukaisesti. Asiakkaan ja tyontekijan valiaérovaikutusta arvioidaan nauhoit-
tamalla haastattelutilanne, litteroimalla aineigiokoodaamalla se ké&sikirjan ohjeita
soveltaen. (Rakkolainen 2007, 105.)

Koska ei olisi ollut mahdollista nauhoittaa ryhmékg, sovelsimme kasikirjaa koo-
daamalla paivakirjaan tekemiamme muistiinpanojsstadtelutilanteista ja vuorovaiku-
tuksesta ryhman aikana. Omasta kayttaytymisestaamvieimme sitd, miten onnis-
tuimme omaksumaan motivoivan haastattelun hengealigamaan sen ryhmalle. Mil-
lerin (2008b) koodauskasikirjassa haastattelijayttiégitymisesta arvioidaan hyvaksyn-
taa, tasavertaisuutta seka empatian, aitouden tivatisyyden toteutumista (Miller
2008b, 176). Paatimme arvioida naita osa-alueitésrgmalla kohdallamme. Asiak-
kaan kayttaytymisesta Millerin (2008b) koodausk#isiksa arvioidaan yhteistyokykya,
avoimuutta, sitoutumista ja tunneilmaisua (Milled08b, 177-178). Naihin asioihin

kiinnitimme huomiota arvioidessamme asiakkaidertt&gyymista ryhmakerroilla.
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Nauhoitimme viimeisella kerralla toteutetun ryhmatattelun. Litteroimme ryhma-
haastattelunauhan ja poimimme siitd asiakkaideiitavryhman onnistumisesta. Ana-
lysoimme ryhman onnistumista asiakkaiden vastauptmisteella. Nostimme esille

asiakkaiden kokemuksia ja palautetta ryhmasta.

10.5 Tutkimuksen luotettavuus ja etiikka

Opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa ottaa huomigais eettinen nakdkulma. Tuomen
(2007) mukaan eettiset kysymykset eivat koske aairiston hankintaa tai raportointia
vaan ovat koko tutkimustoiminnan laht6kohta (TuoR@07, 143). Kuokkanen ym.

(2007) listaavat oppaassaan opinndytetyon eettisaédaisujen tavoitteiksi ihmisen

kunnioittamisen, tasa-arvoisen vuorovaikutukserijeudenmukaisuuden korostami-
sen (Kuokkanen, Kiviranta, Maattanen & Ockenstrd@07, 27). Oma opinnaytetydtm-
me on asiakaslahtoinen ja asiakkaan itsemaaradmisten merkitystd korostava. Ra-
portoinnissa kiinnitimme huomiota lahdekritiikkija pyrimme kasittelemaan eri nako-

kulmia tasapuolisesti ja oikeudenmukaisesti.

Teimme Casa Francan kanssa yhteistyosopimukserd@itmme seka tyontekijoita etta
asiakkaita tyon tavoitteista. Kaytimme tydmme airviin menetelmina osallistuvaa
havainnointia, lomakekyselya ja ryhmahaastattelugomen (2007) mukaan useiden

menetelmien kaytto lisaa laadullisen tutkimuksestdttavuutta (Tuomi 2007, 153).

Toisaalta eettisyyttéa pohtiessa kiinnitimme huomtaiaiihen, ettd Casa Francassa ol
tehty lyhyen ajan sisélla kaksi muutakin ryhmamistég toiminnallista opinnaytetyota.
Pohdimme tydmme kuluessa oliko asiakkailta kysyiydan kiinnostustaan kaikkiin
naihin ryhmiin ja oliko heilla mahdollisuus kieltd§ osallistumasta. Olivatko he vain
tutkimuskohteita naissa opinnaytetdissa, joillardeiin ilmoitusluontoisena asiana
kunkin ryhman aloitus. Oma tydmme perustui asialkdaivapaaehtoisuuteen osallistua

ryhmaan emmeka kokeneet heidan vastustavan tomminta
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11 TOIMINNAN KUVAUS

11.1 Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty

Paadyimme kayttamaan tyomenetelmind motivoivaatataelkia ja muutosvaihemallia
sen takia, ettd koimme ne selkeina ja tahan tarkegen kayttokelpoisina tyovalineina
tukemaan lilkunnan aloittamista ja yllapitamistéalitsimme tuoda opinnaytetydllamme
jotain uutta Casa Francan asiakkaiden liikuntatotiksiin, ei niinkaan liikuntamuoto-
jen valinnassa, vaan lahestymistavassa. Pakottarjaseslvoittamisen sijasta halusim-
me ottaa tydmenetelmaksi motivoivan haastattelumskikJanneksen (2008) mukaan
motivoivan haastattelun henkeen kuuluu nimenomdwdaistyd ja asiakkaan itseméaa-
raamisoikeuden kunnioittaminen. Oleellista on mgfagus siita, ettd muutosvoima 16y-
tyy asiakkaasta itsestaan — se on vain osattawu&#siakkaasta esiin. (Koski-Jannes
2008, 45.)

Havainnoimme saako yhteisty6lla ja asiakaslahti@iggbotteella aikaan muutosta asi-
akkaiden suhtautumisessa liikkuntaan. Muutosvaihetmaabk tuo ymmarrysta sille, miksi
muutos ei tapahdu hetkessa ja helpottaa ohjaustyatitoksen eri vaiheissa. Miller
(2008a) toteaa, ettd muutosprosessi on syklinetyyjaillisesti asiakkaat sukkuloivat
edestakaisin eri vaiheiden vélilla. Asiakkaat mgtenevat muutoksessa eri nopeuksilla.
(Miller 2008a, 30—31.) Asiakas siis tarvitsee esiia ohjausta eri vaiheissa muutospro-

sessia.

Kun olimme tutustuneet tydhomme liittyvdén teoriaafoimme suunnitella ryhman
toteutusta. Tatd ennen olimme kayneet kaksi ketiasa Francassa keskustelemassa
tyontekijoiden kanssa. Kartoitimme heidan mielip&an eri vaihtoehdoista seka kuun-
telimme toiveita ja ehdotuksia. Pidimme Casa Frartgantekijat ajan tasalla ryhman
siséllésta: kun olimme laatineet liikuntaryhménediman yhdessa asiakkaiden kanssa,
annoimme sen myos Casa Francan tyontekijoille. Eazaca tuki ryhmamme toimin-

taa rahallisesti maksamalla sulkapallohallin jddtatojen vuokran.



39

Paatimme antaa asiakkaille mahdollisuuden itsetgad@isallistumisestaan liikuntaryh-
maan. Osallistumisen vapaaehtoisuus oli mielestammekehyksemme mukainen.
Ryhman aloittaminen talla tavalla tuki mielestamwaditsemaamme tytmenetelméaa,
motivoivaa haastattelua. Ennen ryhman alkua karoie Myyrmaen alueen liikunta-
tarjontaa. Meilla oli ajatuksia ja ehdotuksia ryhmgisalloksi, mutta lopullisen ohjel-
man paatimme suunnitella yhdessa asiakkaiden kahkdadollisuus osallistua ohjel-
man suunnitteluun tuki mielestamme asiakkaiden gdmmsitoutumista ja osallistumi-

sen mielekkyytta.

Varsinaisen liikunnan lisaksi halusimme sisallytt3doman ohjelmaan asiakkaiden
oman liikkumisen ja asenteiden pohtimista. Ensinserdikerran alkukyselyn (tauluk-
kol) tarkoitus oli selvittda asiakkaiden asentbikantaa kohtaan ennen ryhman alka-
mista. Paatimme uusia saman kyselyn ryhman viiigigerralla (taulukko 2). Nain

pystyisimme vertaamaan asiakkaiden vastauksia ganalkeen ryhman.

Asiakkaiden ehdotusten lisdksi halusimme ryhmaaigein kuuluvan keskustelua, poh-
diskelua ja tietoa muutoksen etenemisestd. Laadimmetosvaihemallista liikkujan
portaat (kuva 1), jonka avulla pyrimme havainntdimaan muutoksen eri vaiheet ja
samaan asiakkaat pohtimaan omaa muutosvaihettas@kslL kdvimme asiakkaiden
kanssa keskustelun liikunnan hyodyistd ja haitoigikunnan plussat ja miinukset

koottiin keskustelun perusteella flappitaululle.
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Aktiiviliikkuja

(Yllapitovaihe)
Liikun itsenaisesti
useamman kerran
viikossa

Olen tehnyt néin jo
puoli vuotta

Liikunta on elaménta-
pa
Saanndllinen liikkuja
(Toimintavaihe)
Haluan tehda muu-
toksen liikuntaharras-
tuksen suhteen lahi-
aikoina

Ryhdyn tuumasta
toimeen

Satunnainen liikkkujg

(Suunnitteluvaihe

Tiedan, etta liikun
liian vahan, mutta en
ole halukas lisaamaan
likuntaa tai en jaksa
lisata liikkuntaa

Sohvaperuna
(Harkintavaihe)

En tarvitse enempaa
likuntaa

Liikunnan lisaami-
nen tuntuu ylivoi-
maisen vaikealta

Kuva 1: Liikkujan Portaat

Kaikki ryhmékerrat rakentuivat edelliskerran tuimadta, toiminnasta ja loppuyhteen-
vedosta. Suunnittelimme myos jokaisen kerran ajgkéetukateen ja varmistimme,
ettd kaytadnnon jarjestelyt, kuten tilavuokrat jdinget olivat hoidettu. Jokaisen tapaa-
misen jalkeen pidimme yhteenvetopalaverin, jossmdtimme liikuntaryhman aikana
herénneitd ajatuksia ja tunnelmia. Annoimme t@siiine palautetta ja arvioimme miten

olimme onnistuneet kayttamaan motivoivaa haastattglomenetelmana.
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Arvioimme motivoivan haastattelun toteutumista ryik@rtojen jalkeen soveltaen Mil-
lerin (2008b) motivoivan haastattelun koodausk@siii Ohjaustydssa kiinnitimme
huomiota koodauskasikirjan mukaisesti hyvaksynnasavertaisuuden sekd empatian,
aitouden ja ystavallisyyden toteutumista. Asiakk&égttaytymisessa huomioitiin yh-

teistyokykya, avoimuutta, sitoutumista ja tunneilso@. (Miller 2008b, 176-178.)

11.2 Alkukysely ja sen tulokset

Saavuimme Casa Francaan hyvissa ajoin, jotta etmtisi jutustella asiakkaiden kanssa
ennen virallista aloitusta. Paikalle saapui ensimeraryhmékerran alkaessa kahdeksan
asiakasta, kolme puuttui. Yritimme tehda tapaanssesahdollisimman rennon ja va-
paamuotoisen. Esittelimme itsemme ja sen jalkeeroikeme opinnaytetydstamme ja
tulevasta ryhmastd omin sanoin. Korostimme asiadmimahdollisuutta osallistua
ryhman suunnitteluun ja toteutukseen. Kerroimm& gthman paatavoite oli se, etta
kaikilla olisi mukavaa. Kerroimme myds tavoitteestae [6ytaa yhdessa keinoja moti-
voitua lisddmaan likkuntaa. Korostimme, ettd assatksaavat itse valita osallistuvatko

he rynmaan.

Kaikki jaivat paikalle tayttamaan alkukyselyd. Osesakkaista epadilytti sitoutuminen
kymmenen kerran ryhmaan, mutta he halusivat kuitejdéda kuuntelemaan. Seitse-
man kahdeksasta taytti alkukyselyn. Lopuksi kyselemalustavasti asiakkaiden ehdo-
tuksia ryhmén sisalloksi ja kerroimme ettd seurakerralla suunnittelemme yhdessa
ryhman ohjelman. Ensimmainen kerta kesti noin ptwitia. Koimme, etta asiakkaille
jai odottava ja positiivinen olo ensimmaisesta &sta. Taulukossa 1 on esitetty nume-

roin kuinka asiakkaat vastasivat kysymyksiin.
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Taulukko 1: Alkukysely

LIIKUNTARYHMAN

ALKUKYSELY
Liikunta tuntuu minusta 3 3 1
Kun lahden harrastamaan |3 4 0

lilkuntaa, oloni on

Kun liikun, oloni on 5 2 0
Liikunnan jalkeen olonion |6 1 0
Kiinnostukseni liikuntaa 4 1 2

kohtaan on talla hetkella

Ajatus liikkunnan lisdamisesté3 3 1
tuntuu

Liikuntaryhmaan osallistu- |5 2 0
minen on

Vastausten perusteella asiakkaiden suhtautumimlemiaan oli enemman myoénteista
kuin kielteistd. Viisi seitsemasta asiakkaasta kidkiintaryhmaan osallistumisen myon-
teisend, mika oli hyva lahtékohta ryhman aloittaeties Kukaan ei ajatellut osallistu-

mista taysin kielteisena.

Suurin osa asiakkaista koki vastausten mukaan alongnteiseksi likkuessaan ja lii-
kunnan jalkeen. Neljd asiakkaista vastasi myorgg@ide/symykseen kiinnostuksesta
likuntaa kohtaan mutta kaksi asiakasta ei kokenewansa kiinnostuneita liikunnasta

aloittamishetkella. Ajatus liikunnasta ja sen liségesta jakoi mielipiteitd. Kolme asia-
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kasta koki likunnan ja ajatuksen liikunnan lisaaesta myonteisend, kolme neutraalina

ja yksi kielteisena.

11.3 Liikuntaryhman tapaamiset syksylla 2008 -uliikan iloa etsiméssa

Toisen kerran aloitimme kertaamalla ryhman tarka@n. Mukana oli yksi uusi asia-
kas, joka ei ehtinyt mukaan ensimmaiselle kerréleunnittelimme yhdessa ryhman
likuntaohjelman, niin ettd asiakkaat saivat ehatmieluisia liikuntalajeja ja kertoa
minkalainen liikunta vahiten miellyttad. Koska smupsa ryhmé&an osallistujista oli
miehia, ryhmalajit kuten jalkapallo, koripallo jaldy saivat kannatusta. Ohjelman laa-
dinnan jalkeen lahdimme kavelylle nauttimaan awis&sta syyssaasta. Kavelylenkin
aikana juttelimme asiakkaiden kanssa. Ajatuksentutstua asiakkaisiin ja luoda ren-
toa ja luottamuksellista ilmapiiria valillemme. Byme huomioimaan kaikki asiakkaat.
Toinen ohjaaja kéaveli joukon etupaéassa ja toingarhpien mukana. Palattuamme Casa
Francaan kiitimme reippaasta kavelylenkista jaderme seuraavan viikon ryhmaker-

ran ohjelman.

Kolmannen kerran liikuntaohjelmaan kuului jalkapdlla. Kavelymatkalla kentélle ol
hyvaa aikaa jutella asiakkaiden kanssa sen hetiisemnista ja kuulumisista yleensa.
Vaikka ryhmén ohjelman oli suunniteltu yhdessa, asiakkaista ilmoitti kentélle saa-
puessamme, etta pallopelit eivat kiinnosta. Paj@dlla kavimme keskustelun ryhman
kanssa pelaamiseen osallistumisesta. Yritimme rmioka/ kaikki edes kokeilemaan.
Kerroimme, ettd voisimme pelata jalkapalloa kavelja etta se ei vaatinut erityista
osaamista. Tarkoituksena oli olla yhdessa ja tutukdjiin. Kysyimme myos, milta pe-
laamaan jaavista asiakkaista tuntuisi, jos osaékm kavelylle. Kukaan ei vastustanut
kavelylle l&ahtb&. Suurin osa miehista halusi jggeldamaan ja naiset halusivat kavelyl-
le. Pa&ddyimme yhdessa kompromissiin: osa asiakk#asitisi toisen ohjaajan kanssa
kavelylle ja halukkaat jaisivat pelaamaan jalkapallKolme seitseméasta valitsi kavely-
lenkin. Jalkapallo sujui mukavasti, hieman saansodjéeltaen. Pelin jalkeen kysyttdessa
kaikilla oli hyva mieli ja pelaaminen oli ollut makaa. Lopuksi Casa Francaan palattu-
amme asiakkaat saivat kirjallisen ryhmaohjelmankgolimme suunnitelleet yhdessa

asiakkaiden kanssa (liite 1).
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Neljannen kerran aloitimme jalleen kaymalla lapeliden kerran tunnelmat. Tassa
kohtaa keskustelimme liikuntaohjelmasta ja sovinyndessa asiakkaiden kanssa, etta
kavely on aina vaihtoehtona. Koska pyrimme valt@mgakkoa ja kunnioittamaan asi-
akkaan itsemaaraamisoikeutta, oli vaihtoehdon angmperusteltua. Taman jalkeen
keskustelimme liikunnan hyodyista ja mahdollisistatoista. Kerasimme flappitaululle
keskustelumme tulokset kahteen sarakkeeseen désikklinnan plussat ja miinukset.
Asiakkaita oli kymmenen lasna ja keskustelu lalgtiih liikkeelle. Meille ohjaajille tuli
pian selvaksi, ettei ainakaan tiedon puute ollyhayasiakkaiden liikuntatottumuksiin.
Asiakkailla oli paljon ajatuksia liittyen aiheesegfikunta poistaa stressia ja siita tulee
hyva olo, liikunta auttaa torjumaan sairauksia kuggdan- ja verisuonitauteja ja liikun-
ta auttaa painonhallinnassa. Haittoina nahtiirae@t rasitusvammat ja erds asiakas toi
esille, ettd liikkunta heratti hanessa aggressioetta. Taman kerran liikuntaosuus oli
koripalloilua. Keskustelun jalkeen lahdimme uloahkeksan asiakasta pelasi koripalloa

ja kaksi lahti toisen ohjaajan kanssa kavelylle.

Peli kaynnistyi asiakkaiden omasta aloitteesta.i ssakkaista tunsi pelin sdannét ja
opetti ne muillekin. Kaikki osallistuivat peliin can jaksamisensa mukaan ja saantoja
sovellellen. Kavelylenkin aikana syntyi asiakkadmiteeesta hyvaa keskustelua liikun-
nan vaikutuksesta masennukseen. Asiakas kertaik@telyt luonnossa piristavat hanta

ja samalla rauhoittavat hanen mieltaan.

Viidenneksi kerraksi olimme varanneet kaksi sulliapanttaa. Nelja seitsemasta asi-
akkaasta valitsi sulkapallon. Osa asiakkaistaitdi mieltd, ettd tunniksi varattu kentta
oli ajallisesti liilan lyhyt ja etta peli loppui kiesn. Toisaalta eras asiakas olisi halunnut
lahted kesken pelin pois. Kavelylenkki sai ylla8ékaanteen siind kohtaa, kun ohjaaja
ei tuntenutkaan uutta seutua. Tasta johtuen assdldaivat vapaat kadet valita reitin
itse. Kavelyn aikana asiakkaiden kanssa heréasiustskia siitd, missa pain kukin on

asunut ja kaynyt peruskoulunsa.

Kuudennella kerralla kokeilimme Nintendo Wii -paliksolia. Wii eroaa tavanomaisista
pelikonsoleista ohjaimen liiketunnistimen osaltpo® pelissa pelaaja pelaa esimerkiksi
tennista kayttaen ohjainta mailana. Peli herattinastusta, silla vain yksi seitseméasta

valitsi kavelylenkin. Yhta asiakasta lukuun ottataataikki kokeilivat ainakin kahta
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lajia Nintendolla. Pelien lomassa kaytiin keskustgiitéd, onko Nintendo Wiilla pelaa-
minen liikuntaa. Mielipiteita oli erilaisia, muttkaikki taisivat loppujen lopuksi olla
yhta mielta siita, etta kaikki liike ei ole liikua.

Seitsemé@nnen kerran tarkoituksena oli kdyda asidé&kakanssa lapi muutosvaihemal-
lia. Pyrimme saamaan muutosvaihemallista mahdwiiisan yksinkertaisen ja kaytan-
nonléheisen esimerkin. Piirsimme flappitaululle noswaihemallin mukaiset liikkujan
portaat (kuva 1). Kavimme muutoksen vaiheet |lapageakkaat saivat sitten liimata
oman nimilappunsa sille kohdalle muutosportaitasgokokivat olevansa talla hetkell&.
Yksi seitsemasta koki olevansa ensimmaisessa,silamkintavaiheessa. Loput kuusi
asiakasta liimasivat lappunsa toiselle rappuselidiarkintavaiheen kohdalle. Tulos ol
mielestdmme varsin totuudenmukainen. Keskustelinmy®s liikuntakokemuksista.
Jokainen sai vuorollaan kertoa valitsemansa liigantliittyvdn kokemuksen omasta
elamastaan. Suuri osa asiakkaiden kertomuksisaosltiivisia kokemuksia. Keskuste-
lun jalkeen heittelimme hetken frisbeeta pihallagenme yhdessa reippaan kavelylen-
Kin.

Kahdeksannella kerralla lahdimme keilaamaan. Kotekseméasta asiakkaasta valitsi
kavelyn. Keilaaminen osoittautui yllattavan haaliseksi lajiksi. Osa asiakkaista oli

taitavia pelaajia. Osa taas tuntui lannistuvan, gah ei sujunut. Kaikki aloittivat pe-

laamisen kun saavuimme paikalle. Pelin edetessiagiakkaista lannistui ollessaan
havidlla ja ilmoitti haluavansa lopettaa pelaamikesken. Asiakasta kehuttiin ja hanel-
le annettiin lupa lopettaa pelaaminen. Asiakas hastyn saamastaan hyvasta palaut-
teesta ja kehuista seka vaikutti yllattyneelta saadan luvan lopettaa peli niin halutes-

Saan.

Toiseksi viimeisella kerralla oli tarkoitus mennévklylle. Toisella meistad oli koira
mukana. Leevi-koira oli osalle asiakkaista tuttujditielujakson ajalta. S&a oli todella
tuulinen ja sateinen, joten paatimme tarjota asidlekmyos sisaliikuntamahdollisuu-
den. Kavelyn vaihtoehdoksi esitimme mahdollisuudsallistua tuolijumppaan ja ve-
nyttelyyn. Yllatykseksemme viisi kuudesta halusiténkin lahted ulos kéavelemaan.
Kavelylla mukana ollut Leevi antoi yhteisen keslelist aiheen. Asiakkaat tarkkailivat
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ja kommentoivat koiran tekemisia lenkin aikana. @s#éakkaista muisteli omia lem-

mikkikoiriaan ja liikuntahetki& niiden kanssa.

11.4 Loppukysely ja sen tulokset

Viimeisen kerran ohjelma koostui kyselyn tayttamt&ga loppuhaastattelusta. Paikalla
oli kuusi ryhmalaistd. Ennen loppukyselyn tayttaénikerroimme asiakkaille vertaa-

vamme alkukyselyn vastauksia loppukyselyyn. Kehptenasiakkaita vastaamaan re-
hellisesti ja sen hetkisten tuntemusten mukaisksppukyselyyn vastasi yksi asiakas

vahemman kuin alkukyselyyn.

Verrattuamme alku- ja loppukyselyita toisiinsa (t&o 2) huomasimme mydnteisten
vastausten lisddntyneen suhteessa neutraaleihireljgisiin vastauksiin. Vastausten
perusteella ajatus liikkunnasta tuntui ryhman pégymyonteisemmaltd kuin ensimmai-
sella kerralla. Kukaan ei loppukyselyssa vastafitkuinnan tuntuvan taysin kielteiselta.
Myds liikkumaan lahteminen naytti loppukyselyn makatuntuvan myonteisemmalta
kuin ryhman alussa. Ajatus liikkunnasta ja kiinngslitkuntaa kohtaan nayttivat myon-
teisemmilté loppukyselyssa. Kukaan ei loppukyséyassioinut kiinnostustaan liikkun-

taa kohtaan taysin kielteiseksi.

Kuten alussakin, enemmist6 asiakkaista koki lopgekyssa liikkumisen ja olon liikun-
nan jalkeen myonteiseksi. Toisaalta ndissé& kohdisgass kielteisten vastausten maara
lisdantyi yhdelld verrattuna alkutilanteeseen. witaryhmaan osallistumisen kohdalla
myOnteisten vastausten maara laski. Ryhman alussaseitsemasta asiakkaasta koki
osallistumisen myonteisend. Viimeisella kerrallalpti koki osallistumisen myonteise-

na ja puolet neutraalina. Taulukkoon 2 on merlafiakkaiden vastaukset alku- ja lop-

pukyselyyn.
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Taulukko 2: Loppukysely

LIKUNTARYHMAN

L] L ]
ALKU - JA =
LOPPUKYSELYN
VERTAILU Ennen/Jalkeen Ennen/Jalkeen Ennen/Jalkeen
Liikunta tuntuu minusta 3/4 3/2 1/0
Kun lahden harrastamaan | 3/4 4/2 0/0
lilkuntaa, oloni on
Kun liikun, oloni on 5/4 2/0 0/1
Liikunnan jalkeen oloni on | 6/5 1/0 0/1
Kiinnostukseni liikkuntaa 4/4 1/2 2/0
kohtaan on talla hetkella
Ajatus liikkunnan lisdamisestés/4 3/1 1/1
tuntuu
Liikuntaryhmaan osallistu- | 5/3 213 0/0
minen on

Merkittavaa tuloksissa oli mielestamme se, etténostus liikkuntaa kohtaan néaytti kas-
vavan. Syyna tahan saattoi olla asiakaslaht6ingaustyyli, valinnanmahdollisuus ja
yhdessa laadittu ohjelma. Oli myds mukava huomettéd, asiakkaat kokivat liikkeelle
lahtemisen myonteisemmaksi ryhman lopulla. Kietegisvastausten lisaantyminen liik-
kumisen ja liikkunnan jalkeisen olotilan suhteentéermielestamme siitd, miten paljon
ohjausta asiakkaat tarvitsevat liikkumiseen. Polndgmmyos sitd, miten paljon asiak-

kaan oma olotila vastaushetkella vaikutti vastank€dn vaikea arvioida, miksi asiak-
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kaiden into osallistua liikkuntaryhmaan oli lopetasialla alhaisempi. Vaikka omakoh-
tainen kokemus liikunnasta muuttui myonteisemmagshtautuminen kuntoutukselli-

seen ryhmaliikuntaan ei muuttunut.

11.5 Ryhméahaastattelu ja sen tulokset

Ryhmahaastattelulla (lite 2) halusimme selvittédien asiakkaat olivat kokeneet ryh-
man, olimmeko onnistuneet luomaan mukavan ja reiinuepiirin ja ajattelivatko asi-
akkaat hyotyneensa ryhmasta. Arvelimme, etta ekkéustelu ei olisi kovin runsasta ja
siksi tarkoin mietityt kysymykset tuntuivat peruiiéta.

Asiakkaat toivat haastattelussa esille, ettd mdisdak valita varsinaisen ryhmaohjel-
man ja kavelyn valilta oli mielekasta. Kuten ergskas totesi: "Te ootte antanu meille
vaihtoehtoja”. Asiakkaat toivat haastattelussalessdtta mahdollisuus valita liikunta-

muoto vaikutti kiinnostukseen osallistua ryhmaan.

Kysyttaessa milta liikkuminen olisi tuntunut, josablistuminen valittuihin liikuntaoh-
jelmiin olisi ollut pakollista, erés asiakas vastaSilloin taa olis varmaan tuntunut aika

kurjalta.”

Asiakkaat kokivat vaihtelevan ohjelman mieluisalkgiten erds asiakas asian ilmaisi:
"No ainaki monipuolisempaa liikuntaa!”. Muisteltsas ryhman mukavimpia hetkia

esiin nousi kdveleminen, sulkapallo ja Nintendo.Wii

Liikuntaryhm&an lahteminen tuntui asiakkaista "ihawalta”. Yksi osallistujista totesi,
ettd "No kai liikunta on ihan mukavaa.”. Kukaanteonut esille, ettd liikuntaryhm&an
lahteminen olisi tuntunut kurjalta. Ryhmé&ssa valdan ilmapiirin asiakkaat arvioivat

rennoksi: "Taa on ollu just sellast rentoo”.

Asiakkaat vastailivat niukasti ja vahasanaisestté@siimme kysymyksiin. Arvelimme
syyksi poydalla pyérivan nauhurin, johon osa assdta kiinnitti paljon huomiota haas-
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tattelun aikana. Pohdimme my@s, olisiko haastatghrten kannattanut viritella rentoa

IImapiiria esimerkiksi yhteisella kavelylenkilla.

12 TOIMINNAN JA TULOSTEN ARVIOINTIA

12.1 Toiminnan arviointia

Paadyimme vasta viime hetkella ennen ryhman atoitia antamaan asiakkaille mah-
dollisuuden itse paattaa ryhméaan osallistumisestalaksi suunnittelimme haastattele-
vamme kaikki Casa Francan asiakkaat ja sitéd kaatitsevamme osallistujat muutos-
vaiheen ja mielenkiinnon perusteella. Ensimmaisemak tavoite oli saada asiakkaat
kiinnostumaan ryhmastamme. Ryhmasta poisjaavalisiaaivat kuitenkin Casa Fran-

can ohjaajien jarjestamaan ohjelmaan. Casa Frahenkilokunnalta saamamme en-

nakkotiedon perusteella jannitimme osallistujierénad.

Ensimmainen onnistunut askel motivaation heratsglyai se, etta kaikki asiakkaat ha-
lusivat osallistua ryhmaamme. Osa asiakkaistalo$ita asti innokkaampia kuin toiset,
mutta kaikilla oli edes pieni motivaatio liikuntdmpaa kohtaan. Asiakkaiden kiinnos-
tukseen ryhmaa kohtaan saattoi vaikuttaa uudegattj@a mahdollisuus olla pois Casa
Francan saannollisestad ohjelmasta. Vahemman likstarkiinnostuneet asiakkaat saat-
toivat jadda ryhmaan, koska eivat halunneet ja&dinyyhman ulkopuolelle. Jaimme
pohtimaan sitd, mielsivatkd asiakkaat rynmammeekikiin pakolliseksi. Casa Francas-
sa asiakkaat velvoitetaan osallistumaan paivataaam joten ehka he valitsivat ryh-

mamme saadakseen vaihtelua arkeensa.

Kaikki ryhmakerrat toteutuivat suunnitelman mukatseVain viimeinen kerta siirtyi
viikolla eteenpain meista riippumattomista syistéuokkasimme toimintaa tilanteen
mukaan yhteistydssa asiakkaiden kanssa. Ajattelirasiekkaiden itsensa suunnittele-
man ohjelman motivoivan heita osallistumaan liikatnokioihin. Kolmannella kerralla

kavi kuitenkin niin, etta kolme asiakasta ei halunosallistua jalkapallon pelaamiseen.
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Keskustelimme ryhmalaisten kanssa osallistumisgstgritimme motivoida kaikkia
osallistumaan yhdessa suunniteltuun toimintaanottmene, ettd jokainen edes kokeili-
si ja kerroimme erilaisista tavoista pelata jalkby@a esimerkiksi kavellen. Sovimme
yhdessa osallistujien kanssa, ettd halukkaat \atidéthtea kavelylle toisen ohjaajan
kanssa. Yhteinen sopimus oli pelaamisen vaihtoehtoielestamme parempi ratkaisu,
kuin pelaamaan velvoittaminen. Neljannen kerrassdunostimme esille valinnan mah-
dollisuuden: kavely olisi aina vaihtoehtona sov@utyhméatoiminnalle. Huomasimme,
ettd miehet osallistuivat naisia mieluummin joukeleihin. Kavelylenkille lahtivat
usein samat ihmiset. Syyna tahan voi olla se, let&alitsivat mieluummin kavelyn

joukkuelajien sijasta.

Liikuntaryhm&n ohjelmaan sisaltyi kaksi liikuntahittyvaa keskustelua. Pohdimme ja
listasimme asiakkaiden kanssa liikunnan hyvia janmja puolia. Lisaksi kdvimme kes-
kustelua muutosvaiheista laatimamme liikkujan pdrt&uvan (kuva 1) avulla. Vaikka
varsinaisesti painopiste ei ollut asiakkaiden msptdeen esiinkutsumisessa, halusim-
me asiakkaiden punnitsevan liikunnan tuomia hyojgjdaittoja. Asiakkaat nostivat
esille enemman hyotyja kuin haittoja. Huomasimmalkdsilla olevan tietoa liikunnan
vaikutuksista fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvomtiKeskusteluista voi todeta sen, etta
ne olivat kestoltaan lyhyitd, silla asiakkaiden wdiikea keskittyd pohtimaan teemaa
pidemman aikaa. Mietimme, ettd olisivatko yksildkestelut olleet antoisampia poh-

dinnan kannalta.

12.2 Motivoivan haastattelun toteutuminen

Ryhman aikana tekemiemme havaintojen pohjalta emviee motivoivan haastattelun
vaikutuksia asiakkaisiin soveltaen motivoivan hatstun koodauskasikirjaa (Miller
2008b, 175-178). Paadyimme arvioimaan asiakkaideuatsneisuutta, yhteistyokykya,
tunneilmaisua ja avoimuutta. Arvioimisesta teki $tasaa mielenterveyden hairién ja
ladkityksen vaikutusten huomioon ottaminen. Om&éatdataytymisestamme arvioimme

hyvaksynnan, tasavertaisuuden, empatian, aitowdgstdvallisyyden toteutumista.
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Ryhman aikana asiakkaiden motivoitumisen ja ryhmsitsutumisen saattoi huomata
pienista asioista. Ensimmaisilla kerroilla asiak&kgpiti muistuttaa ryhmésta ja kayda
hakemassa heitd huoneistaan. Ryhman edetessaaagiakkoivat saapua paikalle itse-
naisemmin. Yhtd kertaa lukuun ottamatta kukaankkaiata ei poistunut kesken ryh-
man. Osa asiakkaista jai ryhmékertojen jalkeenkatévyhteisiin tiloihin juttelemaan.
Sitoutuneisuudesta ja yhteistyosta kertoi myosesi@, asiakkaat olivat kiinnostuneita
tulevasta ohjelmasta ja muistuttivat toisiaan téavista valineista. Ristiriitatilanteissa
yhteisty6 toimi hyvin ja saimme asiat soviteltuaishalta Casa Francan asiakkaat oli-
vat tottuneet jokapaivaiseen ryhmatoimintaan, jaiervaikea sanoa olivatko he enem-

man sitoutuneita liikkuntaryhmaan kuin muihin ryhmii

Osa asiakkaista ilmaisi tunteitaan paljonkin. Tuateuli esille epaonnistumisen yhtey-
dessa tai jos liikuntalaji ei miellyttdnyt. Se ettdnen ohjaaja oli asiakkaille ennestaan
tuttu, edisti varmasti avoimuutta ryhméssa. TotsaaVoimuus ei ehtinyt kehittya sille

tasolle kuin se olisi voinut pitkdkestoisemmasdangssa.

Omista haastattelutaidoistamme peilasimme hyvéaksyntasavertaisuutta, empatiaa,
aitoutta ja ystavallisyyttd. Motivoivan haastattehengen sisaistdminen ja valittdminen
onnistui mielestdmme hyvin. Varsinaisessa muutospahesiinkutsumisessa taitoja
olisi tarvinnut enemman ja se olisi varsinkin rytesé ollut haastavaa. Millerin (2002)
mukaan motivoivan haastattelun toteuttamisesta &gsén tekee haastavaa se, etta vuo-

rovaikutus on niin moni&éanista ja ajoittain jopstiriitaista (Miller 2002, 381).

Onnistuimme pitAmaan ohjaamisen asiakaskeskeiaaméuyottelevana. Vuorovaikutus
asiakkaiden kanssa oli mielestamme tasavertaisyat@vallistd seka asiakkaita kunni-
oittavaa. Tasavertaisuus nékyi vuorovaikutuksemtieessa asiakkaiden kanssa. Emme
paastaneet tilanteita karjistymaan vaittelyksi,nviddimme hakemaan yhteisia ratkai-

suja asiakkaiden kanssa keskustellen.

Avointen kysymysten kayttd ohjaamisessa vaati alldeskittymistda, mutta muuttui
luontevammaksi ryhman edetessa. Kavelymatkat ltdpaikoille ja kavelylenkit kay-
timme keskustellen asiakkaiden kanssa usein lidam{iittyvista aiheista. Naissa tilan-

teissa keskustelua ohjasivat avoimet kysymykséekteinti ja tukeminen. Keskustelu
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oli helppo avata avoimella kysymyksella, kuten: tidlaista liikuntaa olet harrastanut?
Minké&lainen liikunta on ollut mieluisaa? Mihin liktaharrastus on loppunut?” Positii-
visen palautteen antaminen ja kannustaminen alhakittavassa asemassa ja kaytim-

me niita paljon.

Mielenterveyskuntoutujat olivat mielestamme mellaasteellinen asiakasryhma moti-
voivan haastattelun toteutumiselle. Toisinaan turgttd vuorovaikutus takkuili ja oli
yrityksistdmme huolimatta melko ohjaajalahtdistalkgo ja Riittinen (2008) puhuvat
motivoivan haastattelun ansoista. Ansaan joutunmigsgmaa esimerkiksi siita, etta tun-
nelma on epamukava, asiakas hermostuu tai vuonatvetlanne tuntuu lypsamiselta.
Ansojen taustalla voi olla ohjaajan ajattelutapiaj saa hanet unohtamaan motivoivan
haastattelun hengen. Tama voi johtua ohjaajan uugsesta tai pyrkimyksestéa kontrol-
loida asiakasta. (Sulkko & Riittinen 2008, 78.)

Mietimme, miten paljon sairaus ja ladkkeet vaikedtamielenterveyskuntoutujan kom-
munikaatioon ja mista johtui asiakkaiden niukahkielipiteiden ja tunteiden ilmaisu.
Omat taitomme haastattelijoina olivat vield kehmtissa. Tyokokemuksen myoté vuo-
rovaikutus- ja haastattelutaitomme tulevat kuitankehittymaan. Varsinkin raja suos-
tuttelun ja motivoivan haastattelun valilla oli smaan vaikea hahmottaa. Sulkko ja
Riittinen (2008) puhuvat myds siitd, miten aloiftélla on omat kehityshaasteensa.
Yhtena esimerkkina tasta on ylivarovainen ohjaustygssa ohjaaja pelkaa asiakkaan
vastustusta ja pyrkii kaikin keinoin joustamaawvgttamaan ristiriitaa. (Sulkko & Ruiit-
tinen 2008, 71.)

12.3 Muutosvaihemallin hyddyntaminen

Halusimme tuoda asiakkaiden tietoisuuteen, ettdtosuei tapahdu hetkessé ja vaatii
ponnisteluja ja tukea tapahtuakseen. Laadimme rsuatisemallista liikkujan portaat
(kuva 1), jonka toivoimme selkeyttavdn muutoksermei&kuutta. Keskustelimme lii-
kunnan lisddmisesta ja siita, missa vaiheessa lkalkimme. Korostimme, ettd muutos
vie aikaa ja tapahtuu pienin askelin. Asiakkaatsosd arvioida melko realistisesti

oman vaiheensa. Jokainen asetti itsensa portalieakn, jossa koki itse olevansa. Kes-
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kustelimme siitd, miten voisi paasta eteenpainaseuwile portaalle. Asiakkaat nostivat

esille arkiliikunnan lisaamisen, kuten kavelemigaivittaisille asioille.

Tulimme siihen tulokseen, ettd muutosvaihemallibdytaminen olisi vaatinut pitka-
kestoisempaa ryhmatoimintaa vaikuttaakseen. Taralwistaa myds Adamsin ja Whi-
ten katsaus, josta Vahasarja ym. (2004) kertov&ainiuksessaan: merkittdvid muutok-
sia muutosvaiheissa etenemisessa tai likunnaanigiessa tapahtui ainoastaan yli puo-
li vuotta kestaneissa interventiossa. (Vahasarja3004, 82.) Liikunnan ilon l6ytami-
nen vie oman aikansa. Vasta sen jalkeen muutosvailista olisi hyotyd asiakkaalle
muutoksen aikaansaamisen tukena. Muutosvaiheneliydi meille ohjaajille muu-
tosprosessia ja tuen tarvetta kussakin vaiheessan Thnostuimme motivoivasta haas-
tattelusta ja muutosvaihemalli jai vahemmalle hwlai Muutosvaihemallia olisi voi-

nut hyédyntaa kaytdnnén ohjaustydéssa enemmankin.

12.4 Tulosten esittely Casa Francan henkildkunnalle

Koska yksi opinnaytetyomme tavoitteista oli her@t@asa Francan tyontekijoiden kes-
kuudessa keskustelua erilaisista menetelmisténiiikn ohjaamisessa, halusimme esitel-
& tydomme tuloksia heille henkilokohtaisesti. Muutn kuukauden kuluttua ryhman

paattymisesta sovimme tapaamisajan Casa Francaan.

Aluksi kerroimme tyontekijoille viela tyomme tavtiista, padajatuksista ja kayttamis-
tamme tydmenetelmistd. Keskustelua syntyi ihan magi Casa Francan tyontekijat
kokivat motivoivan haastattelun hyvana menetelm@mdtta mietiskelivat sen haasta-
vuutta ja soveltuvuutta mielenterveystyohon. Ketius syntyi myds pakon kayttami-
sesta ja valinnan mahdollisuudesta liikunnan ohjsessa.

Tyontekijat kokivat, ettd ryhmamme oli asiakkaifteeluisa ja ettd siita oli jadnyt asi-
akkaille hyvid muistoja. Varsinaista hyotya tai @asiakkaiden suhtautumisessa liikun-

taan ei ollut tydntekijdiden mukaan tapahtunut.
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Keskustelun perusteella koimme, etta tydssammetd@igmme toimintatapojen siir-
taminen Casa Francan arkeen ja ryhméatoimintaan \@etinut paljon syvallisempaa
tyoskentelya tyontekijoiden kanssa. Nakokulmiemragtedeminen tyontekijoille kes-
kustelun muodossa oli kuitenkin meille tarke&aa garkne tavoitteemme silta osin to-
teutetuksi. Halusimme tuoda esille tyén tuloksep@hdintaa tyon tekemisesta myos
niille tyontekijoille, jotka eivat ehka kirjallisttydtamme lue. Mutta opinnaytetydémme
ja yhteisen keskustelun herattdmien ajatusten ftamoana Casa Francan tyontekijat
voivat halutessaan hakea lisdkoulutusta kayttamisté motivoivan haastattelun ja sii-

hen liittyvasta muutosvaihemallin menetelmista.

13 PAATELMAT, JOHTOPAATOKSET JA SYNTYNEET IDEAT

Opinnaytetydbmme yhtena tavoitteena oli tarjota Gasacan tyontekijoille uusia me-
netelmia nuorten mielenterveyskuntoutujien liikuntdivaation lisddmiseksi. Vaikka
likuntaryhmamme oli kestoltaan melko lyhyt, antppmme sellaisia tuloksia, etta me-
netelmé& on toimiva ja sen kayttda likunnan ohjesssa ja mielenterveyskuntoutuk-
sessa muutenkin kannattaisi jatkossa kehittdd esdellTavoitteena oli myds heratella
asiakkaiden motivaatiota liikuntaa kohtaan ja ahpgiakkaita pohtimaan omia asentei-
taan ja omaa suhdettaan liikuntaan. Merkittavaantpé tuloksissa oli mielestdmme se,
ettd nuoret itse toivat esille ryhman jalkeen kaesa valinnan vapauden tarkeéaksi ja
mielekkaaksi. Nuoret myds totesivat, ettd liikunrienrastaminen vain sen takia, etta

paivaohjelma velvoittaa ei ole niin mielekasta kamaehtoinen liikunta.

Koemme asiakaslahtoisten tydmenetelmien kaytomsigkkaan itsemaaradmisoikeuden
tukemisen tuloksellisiksi tydmenetelmiksi kuntowdasa tyossa. Nama menetelmét
ovat tarkeitd myos likunnan ohjaamisessa, kuniteeena on saada asiakas kiinnostu-
maan liikunnasta niin, ettd ohjausta ja tukea vandbpulta véahentaa ja asiakas alkaa
likkua omaehtoisesti. Kuntoutuminen on kuitenkigvim kokonaisvaltainen prosessi,

jossa liikkunta on vain osa kuntoutumista. Opinng¥tenme myota ajattelemme, etta

asiakkaan itsemaaraamisoikeutta ja vastuuta onitas&taan on tuettava kaikilla ela-
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manalueilla. Tata kautta asiakkaan on helpompaottstuuta omasta hyvinvoinnistaan

ja terveydestaan seka myods omasta liikkumisestaan.

Mattila (2009) korostaa myo6s asiakaslahtoista ihatmielenterveyskuntoutuksessa.
Han kuvaa ohjaustyon olevan sitd, ettd ohjaajalisisal mielenterveyskuntoutujan
elamanmuutokseen ja muutosprosessin hallintaanaTapahtuu antamalla asiakkaalle
aikaa, huomiota ja kunnioitusta: aikaa tarvitaatugten jasentamiseen, huomion anta-
minen on aktiivista kuuntelua ja kunnioittaminenrkitsee arvostetuksi tulemista ja
yhteenkuuluvuutta. Mielenterveyskuntoutuksessaiteam erilaisia ohjaustapoja. Hyva
ohjaaja osaakin tunnistaa asiakkaan elamantilanteaunttaa hantd kokemaan siind uu-
denlaista myonteista kehitystd. Ohjaajan taitojat @uheeksi otto, kuuntelutaito, itsere-
flektiokyky, kyky kysya oikeita kysymyksia ja kykigontrolloida tarvittaessa. Kuntou-
tumisen edellytyksena ei kuitenkaan ole jatkuvaldsian tarvitsevuuteen vastaaminen.
(Mattila 2009, 97-98.)

13.1 Ajatuksia motivaation herattelysta

Ryhmallemme oli varattu aikaa tunti kerrallaan.ifyne kuitenkin pitamaan ryhméker-
rat sen pituisina, ettd asiakkaat jaksoivat kegkifa liikkuminen oli mukavaa. Ajatte-
lemme taman vaikuttavan seka osallistumisintoci lekiuntamotivaatioon: on parempi
lopettaa vield kun kaikilla on hauskaa, jotta kgdtai mieleen mukavana kokemuksena.
Osalla asiakkaista keskittyminen herpaantui seld@ighisemmin kuin toisilla. Joku
olisi vield halunnut jatkaa kun toiset olivat jpkitelemassa. Tama hankaloitti toisinaan

ryhman ohjaamista ja jouduimme tekemaan kompromaisgaman keston suhteen.

Kun mielenterveyskuntoutujille jarjestetaan liikkaahjelmaa, tavoitteena tulisi mieles-
tamme olla mielekas liikuntatuokio. Tama parhainteaih jattaa kuntoutujalle positiivi-
sen kokemuksen liikunnasta ja edistda psyykkistankgintia. Kaikenlaista pakkolii-

kuntaa tulisi valttaa, silla se lisaa asiakkaartusigsta liikkuntaa kohtaan.

Tavoitteenamme oli saada ryhman aikana asiakkdidemtamotivaatio herddmaan.

Pienia merkkeja motivaation heraamisestd nakyikinjta tyoskentelya olisi pitanyt
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jatkaa pidempaan, jotta tulokset olisivat todellleet nakyviksi asiakkaiden jokapai-

vaisissa toimissa.

13.2 Liikuntaa ryhmassa vai yksinaan?

Koimme asiakkaiden hyotyvan ryhmaohjelman selketgde&siakkaat olivat selvilla
siitd, mita millakin kerralla tehdéén ja etta ama mahdollisuus valita kavelylenkki.
Saannénmukainen ja ennustettava ohjelma auttoestééhme luomaan ryhmén ilma-
piiristd asiakkaiden kannalta turvallisen ja lutsteédn. Koimme hyvaksi sen, etta ryh-
massa oli kaksi ohjaajaa. Nain pystyimme tarjoanesaakkaille mahdollisuuden valita
kahden eri vaihtoehdon valilla. My6és Punkanen (200ieaa, ettd ryhmassa on hyva
olla kaksi ohjaajaa, jotka voivat sopia tyonjaosiadksi paritydskentely antaa ohjaajil-
le mahdollisuuden jakaa kokemuksiaan ryhméan ommistesta. (Punkanen 2001, 73—
74))

Liikuntatottumusten muuttamisessa asiakkaat tavés tukea hyvin yksil6llisesti.
Ryhmassa liikkkuminen on helpompaa ja mukavampaa kksin likkuminen, mutta
esimerkiksi omien liikuntatottumusten kasittely myfissé saattaa joistain asiakkaista

tuntua kiusalliselta.

Enemmistd asiakkaista kertoi rynman alkaessa hawassa mieluiten joukkuelajeja.
Tuttuja lajeja pelatessamme asiakkaat saattoivaia seAannot ja aloittaa pelin oma-
aloitteisesti. Vieraammissa lajeissa asiakkaatit@vat ohjausta aloittamiseen. Asiak-
kaat eivat kannustaneet toisiaan juurikaan, vaasitipisen palautteen antaminen jai

ohjaajille.

Turun (2007) mukaan positiivisen palautteen antamilio tehokkaasti avointa ja luot-
tamusta herattavaa tunnelmaa (Turku 2007, 57). mdmamasimme myos kaytannos-
sa. Sekad ryhma- etta yksildohjauksessa kannustamangositiivinen palaute ovat mo-
tivaatiota yllapitavia tekijoita. Asiakkaat nautltv selvasti positiivisesta palautteesta
ryhmé&mme aikana. Useimmiten positiivinen kommeseii asiakkaan hymyilemaan ja

antoi puhtia yrittda uudestaan. Asiakkaat tuntunailla myés hammentyvan positiivi-
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sesta palautteesta. Himmennysta syntyi muun mugeseeessa, jossa hyva palaute

tuli yllattavassa kohdassa asiakkaan halutess#éappelaamisen kesken.

Toisiaan asiakkaat kannustivat vain vahan ryhmakkr Asiakkaita voisikin kannus-
taa antamaan positiivista palautetta toisilleennmenén. Liikuntaryhman ohjelmaan
voisi kuulua erilaisia ryhmaytymista tukevia ohjelnumeroita. Ryhmassa, jossa kaikki
ovat samankaltaisessa tilanteessa, voisi hyvin my6dyntaa vertaistuen ideologiaa.

13.3 Muutosvaihemallin ja motivoivan haastattelyddyt ja haitat likunnan ohjaami-
sessa

Koimme muutosvaihemallin ensisijaisesti tukevanaabkiyota. Kavimme muutoksen
vaiheet lapi asiakkaiden kanssa, mutta emme kokdmgaan hyotyvan mallista riitta-

vasti. Asiakkaat ymmarsivat muutoksen vaiheet, anatiden hyddyntamien oman lii-

kuntakayttaytymisen muuttamisessa vaatisi paljoketapaa ja syvallisempaa tyosken-
telyd. Asiakasta on osattava ohjata oikein kussakintoksen vaiheessa ja hyvaksytta-
va myos se, ettd vaiheesta toiseen siirtyminenollai pitka prosessi ja takapakkiakin
voi tulla. Turku (2007) korostaa, etta ohjaajaretukohdata ryhmaléiset yksildina kun-

kin muutosvalmiuden asteen mukaisesti (Turku 2027,

Casa Francan asiakkaista kaikki ovat likunnan esitsiind vaiheessa muutosproses-
sia, ettd omaehtoinen liikkunta ei juuri toteudwrdtdméan takia koimme tarkeaksi lah-
ted liikkeelle asiakkaiden liikkuntamotivaation vaétamisesta. Luovuimme alkuperdi-
sestd suunnitelmasta laatia asiakkaille omat likistavoitteet ja paatimme keskittya
myonteisten liikkuntakokemusten tarjoamiseen. Vasta motivaatiota on tarpeeksi lii-
kuntaa kohtaan, on ajankohtaista alkaa laatianilan lisd&amista tai kunnon kohotta-

mista koskevia suunnitelmia.

Uuden tydmenetelman kaytté jannitti alussa. Vaiklkianme perehtyneet motivoivan
haastattelun menetelmiin, varsinkin yllattavatriget toivat haasteita ja ohjaus tuntui
vaikealta. Tilanteissa, joihin olimme osanneet uaira, oli helpompi kayttdd moti-

voivaa haastattelua. Suunnittelimme motivoivan tateun kayttéd varsinkin ennen
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ensimmaisia kertoja ja ryhnman jalkeen arvioimme armanistumistamme siind. Moti-
voivan haastattelun kayttd tuntui hankalalta jaisseyhmatilanteissa. Myos Miller
(2002) toteaa, ettd motivoivan haastattelun kaggtimassa voi olla haastavaa. Ryh-
massa erilaiset ilmiot, kuten vastustus saattgaoléllevitad. Jos yksi asiakas ryhméassa
vastustaa muutosta, voi se vaikuttaa myds muidbméy jasenten ajatuksiin. (Miller
2002, 382.) Yksittdisen asiakkaan kanssa keskastsa oli helpompi kayttdd moti-
voivaa haastattelua. Kavelylenkeilla osallistujievéhemman ja siten motivoivan haas-

tattelun soveltaminen oli helpompaa.

Haasteista huolimatta koimme motivoivan haastattaoveltuvan hyvin mielenterve-
yskuntoutujien ohjaamiseen. On vaikea arvioida omiativoivan haastattelun kaytolla
erityistd merkitysta juuri liikunnan ohjaamisessaytta uskomme positiivisen ja asia-
kaslahtbisen, asiakkaan itsemaardamisoikeutta &iftavian tydotteen olevan eduksi
myos liikkunnan ohjaamisessa. Ihmisen sisdisen maation lisd&dminen on erittain tar-
keda kaikilla elamé&n osa-alueilla, jotta ihminemsvoppia ottamaan vastuuta itsestaan
ja hyvinvoinnistaan. Naméa seikat vaikuttavat vanmasy/os liikunnan harrastamiseen,

mutta vaativat harjoittelua kaikilla elamén alweilei pelkéastaan liikunnan kohdalla.

Sulkko ja Riittinen (2008) toteavat, etta motivawvhaastattelun oppiminen tapahtuu
vaiheittain. Ensimmaiseksi on sisdistettdva mengielteoria, sen taustat ja keskeiset
periaatteet. Kaytdnnon harjoittelulla opitaan melmefin kaytdssa tarvittavat taidot.

Kolmanneksi |I0ydetaan oma persoonallinen tapa &ayttenetelmaé arjen tyossa. Vii-
meinen ja haastavin vaihe on oman tyoskentelytavaiointi, soveltaminen ja kehitta-

minen. (Sulkko & Riittinen 2008, 65.) Koimme motivan haastattelun hengen ymmar-
tamisen tarkeaksi. Taitavaksi tydmenetelman k&k#ijvoi harjaantua menetelmaa
kayttamalla, mutta motivoivan haastattelun hengamyrtaminen ja menetelman mu-

kainen ohjaustyyli ovat kaikkien mahdollista opjaiaisaistaa.
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14 YLEISPOHDINTAA TYON TEKEMISESTA

Opinnaytetyoprosessimme oli onnistunut ja kaikirolpu hyva kokemus. Loysimme
tyollemme aiheen ja tydyhteisty6tahon ensimmaisgmméohjauslukukauden aikana.
Tyon tekeminen alkoi varsinaisesti mielenterveypéihteet -opintokokonaisuuden ai-

kana toisen meista suorittaessa tyoharjoitteluraCaancassa.

Ryhman ohjaamista ja yhteistyon tekemista Casaclratyontekijoiden kanssa helpotti
se, ettd paikka oli toiselle meista tuttu. Ohjasenmyhmaa monikulttuurisuus -

harjoittelun aikana. Junamatkat tyoharjoittelupaika Casa Francan valilla kaytimme
ajatuksiemme siirtdmiseen harjoitteluymparistogtdmamme aiheeseen. Ryhman oh-

jaamista olisi helpottanut pidempikestoisempi ylsdeso asiakasryhman kanssa.

Suunnittelimme ryhmé&n kesan 2008 aikana ja tutoshe teoriaan. Ryhman aikana
tuntui siltd, ettd motivoivan haastattelun teoriadisi pitanyt perehtya viela paremmin,
mutta pian oivalsimme, ettd motivoivan haastatteigdistaminen ja oppiminen vaatii
menetelméan harjoittelua kaytdnnon asiakastyossamidee kuitenkin, ettd motivoivan

haastattelun teoriaan tutustuminen ja sen hardwikaytannéssa on ollut antoisaa. Ha-
luamme molemmat myos jatkossa kehittdé taitojamyseiken tydmenetelman kaytta-
jind. Ymmarsimme myo6s sen, miten tarkeaa asiaktstyieva teoriapohja on. Vaikka
tyota tehdaéan voimakkaasti omalla persoonallayyétiminta osata perustaa tutkittuun

tietoon.

Opettajilta saamamme palautteen mukaan opinnaytetyedistyi mallikkaasti ja tama
loi jonkinlaisia paineita onnistumisesta. Ymmarsiemkuitenkin ettéd onnistunut opin-
naytety6 ei ole valttamatta taydellisesti toteutefiarkead on tehda parhaansa, pohtia
omia ammatillisia valmiuksia ja kehittymishaasteikoimme opinnaytetybprosessin
selkiyttavan ajatusta siita, miten meidan mielesté@rkuntouttavaa tyota tulisi tehda:

asiakaslahtoisyys on asiakastyon lahtokohta jagaevo, jota ei saa unohtaa.

Olemme tyytyvaisia paatokseemme lahted kokeilemazstenlaista lahestymistapaa

mielenterveyskuntoutujien liikunnan ohjaamiseenikka valitsemiemme tyomenetel-
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mien kayttoa kyseisella asiakasryhmalla ei olletranin tutkittu, lahdimme rohkeasti ja
ennakkoluulottomasti oppimaan ja kokeilemaan ulti@timme siihen, ettd asiakaslah-
tdinen tydote on aina toimiva. Miller (2002) totkam ettd motivoivan haastattelun
kayttd ryhmassa on uusi aluevaltaus, jota kann&ea#tad. Tahan haasteeseen tarttu-
miseen tarvitaan rohkeutta ja ehka ripaus hullkiritgMiller 2002, 390.)

Itseensa luottaminen ja epavarmuuden sietdminesivaiuarkeiksi taidoiksi opinnay-
tetyoprosessissa. Keskustelimme ryhmakertojen g@lkennistumisista ja siitd, mita
olisimme voineet tehda toisin. Nama keskindisehdyjaustuokiomme olivat kehittavia
ja opettavaisia. Ammatillinen kasvu vaatii kyky&aeiteflektioon ja rehellisyytta omia
kehittdmisalueita kohtaan. Ammatillista kasvua tukeyds tyolle huolella asetetut ta-
voitteet. Koemme opinnaytetydmme onnistuneen ogaksi perusteellisen pohjatyon
ja harkittujen tavoitteiden ansiosta. Opinnaytesg@isme kiteytyy tarkeimmat koulussa
oppimamme asiat: asiakaslahtodinen tyoote, kuntosemtukeminen ja ihmisen koh-
taaminen kokonaisvaltaisesti. Naiden taitojen pitdojahdemme kehittamaan itsedmme

sosiaalialan ammattilaisina.
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Liite 1

Liikkuntaryhman ohjelma syksy 2008

1) 16.9. klo 15-16 Opinnaytetyon esittely ja alksidy
2) 23.9. klo 15 - 16 Kavelylenkki

3) 30.9. klo 15 - 16 Jalkapallo

4) 7.10. klo 15 -16 Koripalloa ja keskustelua liikasta
5) 14.10. klo 15 - 16 Sulkapallo

6) 21.10. klo 15-16 Nintendo Wii

7) 28.10. klo 15-16 Frisbeeta ja keskustelua muagstia
8) 4.11. klo 15 - 16 Keilailu

9) 11.11. klo 15- 16 Kavelylenkki (+Leevi)/tuolijupa

10) 18.11.klo 15-16 Ryhman yhteenveto ja loppukysel

Kulut laskettu 10 hengen mukaan:

Sulkis: Myyrmaen urheiluhallit,
varattu 2 kenttaa, 7 e/h ja mailavuokra 2 e/hlo t. §h euroa

Keilailu: varattu 2 rataa 23 e/h, kengéat ilmaisgksi
maksu etukateen yht. 46 euroa
YHTEENSA 80 euroa

Sulkis -> ilmoita laskutusosoite tai kateismaksyd”Tahkio (ensin toimis-
ton kautta, josta saa mailat)

AJOISSA PAIKALLE!
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LIITE 2

Ryhmahaastattelu 25.11.2008

A

8.
9.

Mika on ollut mukavaa tdssa ryhmassa?

Millaisella mielella olet lahtenyt ryhmaan tiisten®

Mika lilkuntakerroista on jaanyt mieleen? Miksi?

Mitd eroa tassa ryhméssa on ollut aikaisempiimutitaryhmiin? Mika tassa
ryhmassa on tehnyt likkunnasta erilaista?

Minkalaiset asiat auttavat likkumaan lahtemise¢hiita valinnanmahdollisuus
ja yhdessa laadittu ohjelma on tuntunut?)

Oletko miettinyt rynmén aikana omaa liikkumistasiltsannyt sita?

Mita jai mieleen liikkujan portaista ja liikuntadirtyvista keskusteluista? Onko
niista hyotya?

Mit& mieltd olet ollut meistéa ohjaajina?

Minké&lainen tunnelma ryhmassa on ollut?

10. Jatkaisitko ryhmé&éa meidan kanssa?



