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Kehittamismuotoisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida osalli-
suutta ja hyvinvointia lisaava etaryhma vahintaan 75-vuotiaille. Ryhman sisaltoina oli keskus-
telua seka luovia ja toiminnallisia menetelmia: visailuja, aivojumppatehtavia ja kuvallista
tyoskentelya. Ryhman sisaltoja suunniteltiin yhdessa osallistujien kanssa. Yhteistyokumppa-
nina opinnaytetyossa oli Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminta. Opinnaytetyon tavoitteena
oli lisata osallistujien kokemaa osallisuutta ja hyvinvointia seka saada lisatietoa ja kokemusta
osallistujalahtoisten etaryhmien mahdollisuuksista. Oppimistavoitteena oli lisata opiskelijan
osaamista etaryhman ohjauksesta seka kehittamistyosta.

Tietoperusta koostui neljasta osa-alueesta: ikaantyneet ryhmana ja ikaantymisen vaikutukset,
ikaantyneen hyvinvointi ja sen edistaminen, ryhmatoiminta ja ryhman ohjaaminen seka luovat
ja toiminnalliset menetelmat. Tietoperusta valittiin siten, etta se tukee kehittamistyon tar-
koitusta ja tavoitetta.

Konkreettisena tuotoksena opinnaytetyosta syntyi muistilista etaryhmatoiminnassa huomioita-
vista asioista. Kehittamistoiminnan menetelmina kaytettiin avointa haastattelua, osallistuvaa
havainnointia seka kyselya. Lisaksi prosessia ja tuloksia arvioitiin yhdessa tyoelamakumppanin
kanssa. Palautekyselyn mukaan ryhma lisasi osallistujien kokemaa osallisuutta ja hyvinvointia
ja osallistujat kokivat sen sisallot mielekkaiksi. Ryhman osallistujien nakemyksen mukaan
mieluisa etaryhmatoiminta on monipuolista ja osallistavaa vertaistoimintaa. Opinnaytetyon
ryhman perusteella haasteena etaryhman jarjestamisessa on se, miten tavoitetaan kohderyh-
maan kuuluvia ja ryhmasta mahdollisesti kiinnostuneita ikaantyneita.
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The purpose of this developmental Bachelor’s thesis was to design, implement and evaluate a
virtual group that increases inclusion and well-being and for persons over 75 years of age. The
contents of the group included conversation and creative and functional methods: quizzes,
brain exercises and visual methods. The contents of the group were planned together with
the participants. The collaboration partner in this thesis was Activities for seniors of The
Finnish Association for the Welfare of Older Adults. The aim of the thesis was to increase the
participants’ subjective inclusion and well-being and to receive more information and
experience about the possibilities of participant-oriented virtual groups. The learning object
was to increase the student’s professional skills of guiding virtual groups and developmental
work.

The theoretical framework consisted of four main topics: the elderly as a group and the
effects of aging, the well-being of the elderly and how to promote it, group activity and
group guidance, and creative and functional methods. The theoretical framework was
selected to support the purpose and the goal of this developmental thesis.

The concrete product of this developmental thesis was a checklist of things to consider when
organizing virtual groups. The developmental methods used were open interviews,
participative observation, and a questionnaire. In addition, the process and the results were
evaluated together with the collaboration partner. According to the feedback from the
participants, the group increased participants’ subjective inclusion and well-being, and the
contents of the group were meaningful for them. The participants’ opinion is that they prefer
virtual groups which are diverse and participative peer groups. Based on the thesis group, the
challenge in organizing a virtual group is how to reach the elderly people to whom group is
aimed for and who might be interested in it.
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1 Johdanto

Tilastokeskuksen mukaan vahintaan 75-vuotiaita suomalaisia oli 31.12.2022 noin 600 000 ja
vaestoennusteen mukaan ikaantyneiden suomalaisten maara tulee tulevaisuudessakin kasva-
maan (Tilastokeskus 2023a). Jo niinkin lahitulevaisuudessa kuin vuonna 2030 ennusteiden mu-
kaan monissa kunnissa 75-vuotiaita tai sita vanhempia arvioidaan olevan vahintaan 25 %:a
kunnan vaestosta. Ikaantyva vaesto tarvitsee enemman palveluita, toisaalta palvelujen tarve
on yhteydessa aina henkilon toimintakykyyn. (Laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi
ja palvelujen parantamiseksi 2020 - 2023, 14-15.)

Edistamalla ja yllapitamalla ikaantyneiden toimintakykya voidaan mahdollistaa ikaantyneille
yhteiskunnan toimintaan osallistuvaa ja itsenaista elamaa. Yhteiskunnalle tama tarkoittaa
sita, etta rahoitusta kuluihin tarvitaan vahemman. Toimintakyky on moniulotteinen asia ja sii-
hen vaikuttavia tekijoita ovat mm. kaikenlaisen aktiivisuuden mahdollistaminen, toimintaky-
kyhaasteiden tunnistaminen mahdollisimman aikaisessa vaiheessa ja ratkaisujen etsiminen nii-
hin, ravitsemustila, sairauksien ennaltaehkaisy ja hoitaminen seka elinympariston muuttami-
nen tarkoituksenmukaiseksi. Osaan naista yksilolla on enemman vaikutusmahdollisuuksia, ja
osaan tarvitaan enemman yhteiskunnan panostusta. lkaantyneiden toimintakykya voidaan tu-
kea myos edistamalla mielenterveytta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.) Hyvinvointia
voidaan lisata myos yksindisyytta vahentavalla ryhmatoiminnalla. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022b).

Osalla nykypaivan ikaantyneista on seka taitoa etta mahdollisuuksia tietotekniikan kayttoon.
Vanhemmissa ikaluokissa internetin kaytto lisaantynyt, ikaluokassa 75-89 -vuotiaat internetin
paivittaisia tai lahes paivittaisia kayttajia on 42 % (Suomen virallinen tilasto 2021). Tietotek-
nitkan kaytolla on vahvistava vaikutus ikaantyneen elamanlaatuun, uuden tekniikan opettelu
voi inspiroida seka lisata itseluottamusta ja uskoa omiin kykyihin ja oppimiseen. Se myos mah-
dollistaa sosiaalista kanssakaymista ja tarjoaa mahdollisuuden kognitiivisen toimintakyvyn yl-
lapitamiseen ja jopa sen paranemiseen. Jotta naita hyotyja saataisiin, ikaantyneen on oltava

halukas niiden kayttoon ja palveluiden on oltava hyodyllisia hanelle. (Digiin 2020.)

Vaeston ikaantyessa ja ikaantyneiden tietoteknisten valmiuksien kasvaessa tulevaisuudessa
lienee entista enemman kysyntaa ja tarvetta erilaisille ikaantyneiden verkkopalveluille. Ta-
man opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida vahintaan 75-vuotiaille
suunnattu etaryhma, joka kokoontuu 5 kertaa. Verkkoryhman sisaltoja suunnitellaan yhdessa
osallistujien kanssa. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata ryhmaan osallistuvien osallisuutta ja

hyvinvointia seka saada kokemusta ja lisatietoa osallistujalahtoisten etaryhmien



mahdollisuuksista. Tyoelamakumppanina opinnaytetyossa toimii Vanhustyon keskusliiton Se-

nioritoiminta.

2  Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Taman opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimi Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminta.
Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminta tarjoaa paakaupunkiseudulla yli 65-vuotiaille erilaista
avointa ryhmamuotoista toimintaa, virkistystoimintaa seka jarjestaa vapaaehtoistoimintaa.
Valtakunnallisesti Senioritoiminta jarjestaa koulutuksia seka alan ammattilaisille etta vapaa-
ehtoistoimijoille. Senioritoiminnan arvoja ovat osallisuus ja yhdessa tekemisen ilo. (Vanhus-
tyon keskusliitto 2022.) Senioritoiminnan ryhmien sisaltoina ovat keskustelut ja toiminallinen
sisalto, esim. visailut, jumppa, kaden taitojen harjoitteet, muistiharjoitteet jne. Keskustelu-
jen sisallot ovat monipuolisia ja vaihtelevia, ryhmiin osallistuvat paasevat myos osallistumaan
naiden teemojen ideointiin. Ryhmatoiminta tarjoaa osallistujille mm. vaihtelua muuhun ar-
keen ja yhdessaoloa muiden kanssa. (Vanhustyon keskusliitto 2023a). Tyoelamakumppanin va-
lintaan vaikutti mahdollisuus toteuttaa ikaantyneille osallistujalahtoista matalan kynnyksen

toimintaa verkossa hyodyntaen erilaisia toiminnallisia menetelmia.

Vanhustyon keskusliitto - Centralforbundet for de gamlas val ry on valtakunnallinen jarjesto.
Sen tavoitteena on edistaa ikaantyneiden hyvinvointia ja osallisuutta seka kohentaa ikaanty-
neiden elinoloja ja turvallisuutta. Tata tyota tehdaan yhteiskunnan eri tasoilla, mm. osallistu-
malla yhteiskunnalliseen keskusteluun ja vaikuttamiseen, tukemalla jasenyhteisojen toimin-
taa, verkostoyhteistyolla muiden alan toimijoiden kanssa seka tarjoamalla ikaantyneille tie-
toa, tukea ja toimintaa heidan hyvinvointinsa lisaamiseksi. Vanhustyon keskusliiton vuosien
2022 - 2025 strategiaan kuuluvat mm. osallisuuden vahvistaminen seka yksinaisyyden lievitta-

minen. (Vanhustyon keskusliitto 2021.)

3 lkaantyneet ryhmana ja ikaantymisen vaikutuksia elamaan
3.1 lkaantyneiden heterogeenisyys

Laissa ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspal-
veluista (980/2012) ikaantyneen vaeston maaritelma on sidottu oikeuteen vanhuuselakkee-
seen. Nykyisen elakejarjestelmamme mukaan vanhuuselakkeen ikaraja on kytkoksissa eli-
najanodotteeseen koskien vuonna 1965 ja sita myohemmin syntyneita, aikaisemmin syntynei-

den osalta ikaraja on 65 vuotta (Elaketurvakeskus 2022).



Elinajanodote Suomessa on kasvanut ja vuonna 2019 suomalaisen 65-vuotiaan naisen jaljella
oleva elinika oli 22 vuotta, miesten osalta vuosia oli jaljella 18,5 vuotta. lkavaiheena vanhuu-
den arvioidaan alkavan keskimaarin n. 10 vuotta ennen kuolemaa, joten vanhuuselakkeen ala-
rajan ja vanhuuden alkamisen valiin jaa enemman vuosia kuin mita aikaisemmilla sukupol-
villa. Nykysukupolven ikaantyneiden toimintakyky on parantunut aikaisempiin verrattuna seka
fyysisen etta kognitiivisen toimintakyvyn osalta. Tama mahdollistaa aktiivisen ja osallistuvan
elaman yhteiskunnassa, tapoja tahan ovat tyossa kaymisen lisaksi hoivan ja huolenpidon tar-
joaminen omille vanhemmille, lapsenlapsille tai puolisolle seka jarjestotoimintaan osallistu-

minen. (Rantanen & Koivunen 2022, 17-22.)

Ikaantymiseen ja vanhuuteen yhdistetaan eri kulttuureissa erilaisia mielleyhtymia. Vanhene-
miseen suhtaudutaan yleisesti ottaen positiivisemmin yhteisollisyytta korostavissa kulttuu-
reissa. (Vakimo 2022, 49.) Suomalaisessa yhteiskunnassa moni elaa elamaansa samanlaisten
ihmisten keskella eivatka nuoremmat ihmiset valttamatta ole tekemisissa ikaantyneiden
kanssa. Talloin mielipiteet siita mita vanheneminen on tai millaisia ikaantynet ovat, voivat
muodostua pelkastaan median kautta. Median kautta saatava kuva ei ole kuitenkaan yhta mo-
nipuolinen ja moniulottein kuin mita todellisuus on. lkaantyneet ovat yksiloita ja jokaisella on

oma ainutkertainen eletty elamansa. (Vakimo 2022, 53-55.)
3.2 lkaantyneen toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan yksilon kykya tulla toimeen omassa elinymparistossaan, niissa
toiminnoissa, jotka ovat hanelle tarpeellisia ja tarkeita, ja sen osa-alueet ovat fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen seka kognitiivinen toimintakyky. Toimintakyvyn eri osa-alueet vaikut-
tavat toisiinsa, toisaalta ne liittyvat aina myos ymparistoon ja ymparisto voi joko tukea ihmi-
sen parjaamista tai estaa sita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022c.) lkaantymisen myota
alentunut toimintakyky ei esta laadukasta elamaa (Rasanen 2019, 18). Toisaalta alentunut toi-

mintakyky johtaa usein yksinaisyyden kokemuksiin (Tiilikainen 2019, 137).

Fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistoon vaikuttamalla pystytaan vahvistamaan ikaantyneen toi-
mintakykyisyytta arjessa. Sosiaalinen ymparisto muodostuu ihmissuhteista ja yksilon sosiaali-
sesta verkostosta ja se on yhteydessa fyysinen ymparistoon. Fyysista ymparistoa voidaan pa-
rantaa muutostoilla esim. liikkumisen apuvalineet mahdollistavaksi tai muutos voi tarkoittaa
konkreettista muuttamista uuteen asuntoon. Ikaantyneet tekevat myos itse muutoksia esim.
sosiaalisen ympariston osalta valitsemalla ihmiset, joiden kanssa he ovat tekemisissa. Tilanne
on aina yksilollinen, olennaista on ympariston ja ihmisen yhteensopivuus, ja siihen voidaan
vaikuttaa myos muuttamalla omaa toimintaa tai kehittamalla uusia selviytymiskeinoja. Toi-

minnan sopeuttaminen auttaa yllapitamaan toimintakykya. (Rantakokko 2019, 259-261.)
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3.3 lkaantymisen vaikutuksia arkeen

Ihmisen lihasvoima vahenee ja tasapaino heikkenee ikaantymisen myota. Liikuntaharjoitte-
lulla naita molempia voidaan yllapitaa, ja se myos kannattaa, silla ne ovat olennaisen tarkeita
liilkuntakyvyn sailyttamisessa. Liikkuminen yllapitaa liikuntakyvyn lisaksi myos mielen seka ai-
vojen hyvinvointia, ja se vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin mahdollistamalla lahtemisen muiden
ihmisten pariin. Liikuntakyky mahdollistaa myos harrastuksia, asiointia ja ylipaataan omia va-
lintoja sen suhteen mita haluaa elamansa pitavan sisallaan. Vahainen liikkuminen puolestaan
heikentaa toimintakyvyn eri osa-alueita ja altistaa sairauksille. (Karvinen 2019, 110-114.) Hei-
kentynyt liikuntakyky yhdistyneena tasapainohaasteisiin ja heikentyneeseen jalkojen lihasvoi-
maan altistaa kaatumisille, jotka voivat aiheuttaa pienempia tai isompia vammoja kuten lonk-
kamurtumia. Kaatumisvaara lisaavat muut sairaudet, tietyt laakkeet, paihteet, huono ravitse-
mustila seka huonontunut nako. Myos ymparistolla on merkitysta. Kaatuminen voi aiheuttaa
pelkoa kaatua uudestaan ja se voi siten vahentaa liikkumista entisestaan, jolla on vaikutuksia
fyysisen toimintakyvyn lisaksi myos psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. (Karinkanta
2019, 138-140.)

Ikaantyminen vaikuttaa kuuloaistiin heikentavasti. Kuulonaleneman lisaksi ikaantyneen voi
olla vaikea hahmottaa sita mista suunnasta aani tulee tai saada selvaa puheesta meluisassa
ymparistossa. Kuuloaisti on osa yhteytta toiseen ihmiseen ja kommunikaation valine, taman
lisaksi se mahdollistaa myos esim. musiikista ja luonnon aanista nauttimisen seka antaa ihmi-
selle tietoa ymparistosta. Kuulonalenema voi eristaa, silla sosiaalinen kanssakayminen voi vai-
keutua erityisesti ryhmatilanteissa. Tilanne, jossa kuuleminen vaatii keskittymista ja ponnis-
telua, on ihmiselle vasyttava ja kuormittava. Se voi myos aiheuttaa monenlaisia tunteita ku-
ten ahdistusta, masentuneisuutta, alakuloa, artymysta seka riippuvuutta muista. (Hannula,
Huttunen & Sorri 2022, 249-253.)

Laheisten ihmisen, ystavien ja tuttavien kuolema kaventaa monen ikaantyneen sosiaalista ver-
kosta (Tiilikainen 2019, 58). Puolison kuolema on suuren surun lisaksi myos arkeen vaikuttava
asia. Leskeksi jaanyt joutuu pakon edessa muuttamaan omaa toimintaansa ja tekemaan yksin
paatoksia. (Tiilikainen 2019, 31.) Sosiaalista verkostoa voivat pienentaa myos pitkat valimat-
kat, ja esimerkiksi maaseudulla lilkkuminen ilman autoa saattaa olla mahdotonta (Tiilikainen
2019, 152). Tiilikaisen (2019, 121-122) haastattelututkimuksen ikaantyneet toivat esiin elak-
keelle jaamisen herattamat monenlaiset tunteet: helpotusta ja vapautumista ja toisaalta
myos epaoikeudenmukaisuutta ja arvottomuutta. Osalla tyoelamasta pois jaaminen vahensi
sosiaalisia kontakteja, joko suoraan tai valillisesti rahallisten syiden vuoksi. Elakkeella ollessa
mieluisia rooleja osallistumiseen on tarjolla niukemmin, eika niita valttamatta pideta yhta

tarkeina kuin tyoelamassa mukana olemista (Karisto 2008, Tiilikaisen 2019, 122 mukaan).
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Kognitiiviset prosessit huolehtivat tiedon vastaanottamisesta, kasittelysta ja varastoinnista.
Tarkemmalla tasolla kognitiivisia toimintoja ovat mm. puheen tuottaminen ja ymmartaminen,
muisti, havainnointikyky ja tarkkaavaisuus. Vaikka aivoissa tapahtuu muutoksia ikaantyessa,
niiden vaikutus kognitiivisiin prosesseihin ei ole suoraviivaisesti samanlainen eri ihmisilla. Mer-
kittavat muutokset kognitiivisissa toiminnoissa eivat kuulu tavanomaiseen ikaantymiseen.
(Hanninen & Hallikainen 2022, 281-283.)

4  lkaantyneen hyvinvointi ja sen edistaminen

4.1 Hyvinvoinnin monimuotoisuus

Hyvinvointia voidaan maaritella lukuisin eri tavoin, kasite on laaja ja tutkijoilla on erilaisia
nakemyksia mm. siita mista hyvinvointi muodostuu ja miten hyvinvointia tavoitellaan tai tut-
kitaan. Eri kulttuureissa hyvinvoinnin ehdot ovat erilaiset. (Saari 2011a, 9-10.) Hyvinvointia on
tutkittu ja lahestytty eri nakokulmista eri aikakausina, 2000-luvulla tutkimusta on tehty aikai-
sempaa enemman koetun hyvinvoinnin nakokulmasta. Hyvinvointi on yhteydessa terveyteen,
toisaalta yhteydesta huolimatta kyse on erillisista asioista. Hyvinvointia voidaan lahestya ob-
jektiivisesta tai subjektiivisesta nakokulmasta. Objektiivisessa nakokulmassa huomio on mitat-
tavissa olevissa resursseissa. Subjektiivinen nakokulma puolestaan huomioi ihmisen oman na-

kemyksen asiasta, sen millaiseksi han kokee oman hyvinvointinsa. (Saari 2011b, 33-35.)

THL:n mukaan hyvinvointi koostuu materiaalisesta seka koetusta hyvinvoinnista seka tervey-
desta ja sita voidaan lahestya joko yksilotason tai yhteisotason kautta. Yksittaisten ihmisten
kohdalla hyvinvointiin vaikuttavina tekijoina ovat sosiaalinen kanssakayminen ja sosiaalinen
paaoma, onnellisuus seka itselle tarkeiden asioiden tekeminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2022d.) Allardtin (1980, 21) mukaan "hyvinvointi on tila, jossa ihmisilla on mahdollisuus
saada keskeiset tarpeensa tyydytetyksi”. Allardt (1980, 38) jaottelee nama tarpeet kolmeen
kategoriaan: having (elintaso), loving (yhteisyyssuhteet) ja being (itsensa toteuttamisen muo-
dot).

THL on tutkinut koettua hyvinvointia eri tunnusluvuilla, naita ovat mm. yksinaisyyden kokemi-
nen, turvallisuus ja hyva elamanlaatu. Vuoden 2018 tutkimuksessa tyoikaiset arvioivat ela-
manlaatunsa useammin hyvaksi kuin elakeikaiset. (Karvonen 2019, 97-98.) THL:n tilastojen
mukaan vuonna 2018 vahintaan 75-vuotiaiden ikaryhmasta 41,7 % koki elamanlaatunsa hy-
vaksi, samassa ikaryhmassa 9,1 % tunsi itsensa yksinaiseksi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2023a). Nuorempien, 65-74 - vuotiaiden ikaryhmassa elamanlaadun koki hyvaksi 51,1 %, yksi-

naiseksi itsensa kokevien osuus oli 7,2 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023b).
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Pirhosen, Tuomisen, Jolangin ja Jylhan (2019, 105) ikaantyneiden ryhmahaastattelututkimus
kartoitti vanhuuden mukaan tuomien muutosten vaikutusta hyvinvointiin. Tutkimuksen mu-
kaan hyvinvointia edistaa erityisesti sopeutuminen muutoksiin, mika piti sisallaan myos omaa,
aktiivista toimintaa seka ajatusten etta konkreettisen toiminnan tasolla. Merkittavaa hyvin-
voinnille on myos kyky hyvaksya seikka, etta joutuu luopumaan itselle tarkeista asioista ja
kyeta olemaan tyytyvainen niihin asioihin elamassa, jotka ovat hyvin. Hyvaksyminen mahdol-
listaa myos voimaantumisen muistelun kautta. Vaikka ikaantyessa luopuminen onkin vaistama-
tonta, joskus se voi myos vapauttaa tilaa uusille asioille ja ihmisille. (Pirhonen ym. 2019, 114-
118.)

4.2  Mielen hyvinvoinnin osatekijat

Tyytyvaisyys elamaan, oman elaman kokeminen merkitykselliseksi seka myonteisten tunneti-
lojen kokeminen heijastelevat hyvinvoivaa mielta. Mielen hyvinvointiin vaikuttaa ikaantyneel-
lakin monet eri asiat: jokaisen yksilolliset elamankokemukset, persoonallisuus, selviytymiset
hankalista tilanteista, ymparisto seka vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet. Ikaantyneiden ika-
haarukka on laaja, 65-vuotiaista yli satavuotiaisiin, ja jokaisen tilanne on yksilollinen. Vaikka
ihmisella olisi mielenterveyden haasteita tai ongelmia, on niista huolimatta mahdollista kokea
mielen hyvinvointia. Tutkimusten mukaan myonteiset tunteet vaikuttavat myos elinikaa pi-
dentavasti. (Kokko & Heimonen 2022, 299-301.)

On monia voimavaratekijoita, jotka vaikuttavat positiivisesti ikaantyneen mielen hyvinvoin-
tiin. Osaan niista on helpompi vaikuttaa, ja lisaksi ikaantyneet osaavat kayttaa nuorempia pa-
remmin valikoivaa optimointia ja kompensaatiota, jotka edistavat mielen hyvinvointia. Vali-
koiva optimointi tarkoittaa, etta ikaantynyt osaa tarkemmin valita mihin voimavarojaan kayt-
taa. Kompensaatiolla tarkoitetaan oman toiminnan muuttamista tilanteen ja voimavarojen
mukaiseksi. Voimavaratekijoita ikaantyneille ovat terveelliset elamantavat, hyva taloudelli-
nen tilanne, ekstrovertti persoonallisuus, tunne elamanhallinnasta ja oman itsensa hyvaksymi-
nen. Mielen hyvinvointia uhkaavia riskitekijoita puolestaan ovat mm. oman toimintakyvyn ale-
neminen, sairaudet, kuulon huonontuminen, mielenterveyden ongelmat, yksinaisyys, laheis-
ten ihmisten kuolema, epaterveelliset elamantavat ja kuoleman laheisyys. (Kokko & Heimo-
nen 2022, 301-302.) Fyysinen toimintakyky ja mielen hyvinvointi liittyvat yhteen ja tukevat
toinen toistaan (Kokko & Heimonen 2022, 303).

Heimosen ja Friedin (2015, 136-137) mukaan ikaantyneen mielen hyvinvointia rakennetaan
tahdon, tunteiden ja tiedon pohjalta. Mielen hyvinvointia tuetaan ihmisen arjessa ja lahto-
kohtana ovat jokaisen omat voimavarat ja niiden vahvistaminen. On aina yksilollista mista asi-
oista ihminen voimaantuu. Mielen hyvinvoinnin vahvistamista tarvitaan erityisesti vaikeissa ti-

lanteissa, ja vahvuuksia seka voimavaroja voidaan loytaa myos niissa tilanteissa. lkaantyneen
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mielen hyvinvointia edistavat myonteisen tunteiden huomaaminen ja oma asennoituminen.
Myos taidot, joilla hankalissa tilanteissa voi selvita, ja omannakoisen elaman elaminen lisaa-
vat mielen hyvinvointia. (Heimonen & Fried 2015, 136-137.) Ikaantyneella eletty elama ja sen
tuoma kokemus voivat auttaa selviamaan hankalista tilanteista, tata edistaa seka omien etta
ympariston voimavarojen kayttaminen ja merkityksen loytaminen muutokseen (Kokko & Hei-
monen 2022, 302-303).

4.3  Osallisuuden ja digiosallisuuden kokemusten vaikutuksia hyvinvointiin

Osallisuuden kokemuksen kautta voidaan vaikuttaa myonteisesti ihmisen hyvinvointiin (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2023c). Osallisuuden kasitteen maarittely ei ole yksiselitteista,
ja sita voidaan kuvata sateenvarjokasitteena, jonka alla on erilaisia nakokantoja ja teorioita
asiasta. Osallisuus on osallistumista ja vaikuttamista, mutta sen lisaksi se on myos mm. koke-
musta siita, etta on osa jotakin, etta on yhteydessa muihin ihmisiin, yhteisoihin ja yhteiskun-
taan. Sita voidaan lahestya myos elaman merkityksellisyyden kannalta, se on oman elaman
muovaamista ja ohjaamista itselle tarkeaan suuntaan, toisaalta osallisuuteen ja sen kokemuk-
seen liittyy olennaisesti vuorovaikutus ja yhteys toisiin ihmisiin. (Isola ym. 2017, 3.) Osallisuus
linkittyy my0s toimijuuteen ja sita pidetaan toimijuuden edellytyksena (Isola ym. 2017, 18).
Isola ym. (2017, 23-24) jakaa osallisuuden osa-alueet kolmeen: osallisuus omassa elamassa,
osallisuus vaikuttamisprosesseissa seka paikallinen osallisuus. Nakemyksen mukaan osa-alueet
limittyvat toisiinsa ja on aina yksilollista millainen osallistuminen lisaa osallisuuden koke-

musta.

Tammisen ja Pirhosen (2021, 387) tutkimuksen mukaan ikaantyneiden osallisuuden haasteita
ovat osallisuuden ehdollisuus, iakkaiden kokema ulkopuolisuus ja syrjayttava infrastruktuuri.
Osallisuus on ehdollista silloin kun yhteiskuntaan osallistumiseen tarvitaan rahaa ja osaamista
digitaalisten laitteiden ja palveluiden kaytossa. Ikaantyminen asettaa haasteita uusimman
teknologian kayttoon. Naita haasteita ovat rahan lisaksi myos aistien ja motoriikan muutok-
set, oppimisen hidastuminen ja tottumattomuus tekniikan kaytossa. Ulkopuolisuuden tunnetta
aiheuttavat mm. ikaantyneita syrjiva kohtelu sosiaali- ja terveyspalveluiden piirissa seka tek-
nologian kayton hankaluus, silla laitteiden koetiin olevan suunniteltu nuoria varten. Infra-
struktuuri voi myos syrjayttaa, jos lilkkuminen on vaikeaa eika asuinymparisto ole esteeton.
(Tamminen & Pirhonen 2021, 387-391.) Tammisen ja Pirhosen (2021, 392) tutkimuksen mu-
kaan ikaantyneiden osallisuutta edistavia palveluita on hyvin saatavilla, toisaalta taas niiden

kayttamisessa on vaikeuksia hinnan, hankalan saatavuuden tai digitaalisten esteiden takia.

Digiosallisuus koostuu kuudesta kokonaisuudesta. Ne ovat: infrastruktuuri ja laitteet, saavu-
tettavuus, turvallisuus, osaaminen ja tuki siihen, kaytettavyys seka kayttaminen ja hyodyt.

(Hanninen 2021, 29.) Ikaantyneiden digiosallisuuden toteutuminen vaatii heidan tarpeidensa
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huomioimista (Hanninen ym. 2021, 8). lkaantyneen tulot ovat usein pienemmat kuin tyoikai-
sen, mika voi rajoittaa laitteiden hankintaa. Toisaalta laitteita on myos osattava kayttaa.
(Hanninen ym. 2021, 31.) Jos laite on liian pieni, sen kaytto voi olla ikaantyneelle hankalaa
(Hong ym. 2016, Hannisen ym. 2021, 36 mukaan). Tottumaton kayttaja voi myos olla epavar-
mempi siita onko tietoturva kunnossa, mika voi estaa palvelujen kayttamisen (Rosenlund &
Kinnunen 2018, Hannisen ym. 2021, 34 mukaan). Verkkopalveluiden saavutettavuus on erityi-
sen tarkeaa ihmisille, joilla on toimintarajoitteita, silla saavutettavat verkkopalvelut mahdol-
listavat osallisuutta ja itsenaista elamaa (Valjakka 2017, Hannisen ym. 2021, 33 mukaan). Sel-
keys ja helppokayttoisyys ovat saavutettavien verkkopalveluiden ominaisuuksia (Hanninen ym.
2021, 33). Myos riittavan suuri fonttikoko lisaa seka kaytettavyytta etta saavutettavuutta
(Hanninen ym. 2021, 38). Toisaalta myos digiosallisuudessa on muistettava, etta ikaantyneet
ovat heterogeeninen ryhma, ja yksiloiden valiset erot ovat merkittavia (Merisalo, Kuusisto,
Kaariainen & Pajula 2022, 29).

4.4 Sosiaaliset suhteet edistamassa hyvinvointia

Ihmissuhteet ovat tarkeita hyvinvoinnillemme lapi elaman. lkaantyneille ne voivat tarjota saa-
dun tuen lisaksi myos turvaa. (Kainulainen 2016, 114-116.) Ikaantynyt pitaa arvossa omaan
ikaluokkaan kuuluvia ystavia ja tuttavia (Holmén ym. 1992; Victor ym. 2009, Tiilikaisen 2019,
58 mukaan). Vanhemmissa ikaluokissa ystavyyssuhteet ovat erilaisia verrattuna nuorempien
ikaluokkien ystavyyssuhteisiin, vanhempien ihmisten kohdalla ystavien seura ja suhteiden tar-
joamat virikkeet ja hauskuus ovat tarkeampia seikkoja kuin ystavilta saatu tuki (Samter 2003,
Tiilikaisen 2019, 62 mukaan). Nykyisen yhteiskunnan ilmidista kaupungistuminen seka monien
parisuhteiden paattyminen eroon ovat myos muuttaneet ystavyyssuhteita. Uusia ystavia ei ole
helppo loytaa ja yhteys olemassa oleviinkin voi havita. (Perlman & Fehr 1987; Veroff ym.
1981, Tiilikaisen 2019, 66 mukaan.)

Tilastokeskuksen (2023b) mukaan yksinaisyytta kokevien maara on kasvanut vuonna 2022 ver-
rattuna vuoden 2018 tilastoon, ja ikaryhmista eniten yksinaisyytta kokivat vahintaan 85-vuoti-
aat. Yksinaisyys voidaan jaotella sosiaaliseen ja emotionaaliseen yksinaisyyteen. Sosiaalisella
yksinaisyydella tarkoitetaan tilaa, jossa ihmiselta puuttuu hanelle riittava maara sosiaalisia
kontakteja, emotionaalisessa yksinaisyydessa vaje koskee itselle merkityksellisia ja laheisia
ihmissuhteita. (Weiss 1973, Junttilan 2016, 52-56 mukaan.) Yksinaisyyden kokemuksen maarit-
taa aina ihminen itse, yksinaiseksi voi tuntea vaikka olisi ihmissuhteita, toisaalta hyvinkin va-
haiset kontaktit voivat riittaa jollekulle toiselle. Yksinaisyytta voi tuntea myos muiden seu-
rassa, se ei vaadi yksin olemista. Yksinaisyys on aina negatiiviseksi koettu tila. (Junttila 2016,

53-55.) Tiilikaisen (2019, 190-191) mukaan yksinaisyys on moniulotteista ja harvoin pelkastaan
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ahdistavaa ja lamaavaa. Hanen mukaansa se ei useimmiten ole identiteettia maarittava te-

kija, vaan yksinaisyyteen voi yhdistya myos positiivisia kokemuksia esim. vapaudesta.

Sosiaalisia suhteita mahdollistamalla yritetaan lievittaa yksinaisyytta. Tutkimusten mukaan
kaikki toimintamallit eivat ole kuitenkaan vahentaneet ihmisten kokemaa yksinaisyytta. (Tiili-
kainen 2019, 180-181.) Yksinaisyytta vahentava ryhmatoiminta on osallistavaa seka toiminnan
etta sen suunnittelun osalta. Myos jaetut kiinnostuksen kohteet tai tavoitteet ryhmatoimin-

nassa vahentavat yksinaisyytta. (Jopling ym., 2015 Tiilikaisen 2019, 182 mukaan.)
4.5 Itseohjautuvuusteoria mahdollistamassa hyvinvointia

Itseohjautuvuusteoria (self-determination theory) on psykologinen teoria, joka selittaa ihmi-
sen toimintaa, motivaatiota ja kasvua kolmen psykologisen perustarpeen kautta. Teorian mu-
kaan ihminen voi kukoistaa vain, kun nama tarpeet tayttyvat ja toisaalta niiden puuttuminen
vaikuttaa negatiivisesti ihmisen hyvinvointiin. Itseohjautuvuusteorian kolme tarvetta ovat au-
tonomia, kyvykkyys ja laheisyys. (Ryan & Deci 2017, 3-4.) Autonomialla tarkoitetaan ihmisen
tarvetta tehda itselleen mieluisia ja merkityksellisia paatoksia ja valintoja ja vapautta toimia
niiden mukaisesti. Kyvykkyydella tarkoitetaan tarvetta kokea olevansa taitava ja aikaansaava
jossakin, ja sen taustalla on aitoa uteliaisuutta kyseista asiaa tai tekemista kohtaan. Kyvyk-
kyys liittyy autonomiaan, silla kyvykkyyden tarve ei tule tyydytetyksi, mikali tekeminen, jo-
hon se liittyy, on ihmiselle itselleen merkitykseton. Laheisyydella tarkoitetaan ihmisen tar-
vetta kokea yhteytta toisiin, itselle tarkeisiin, ihmisiin, mutta myos tarvetta kokea olevansa

merkityksellinen ja kuulua yhteisoon. (Ryan & Deci 2017, 10-11.)

Itseohjautuvuusteorian mukaan nama kolme psykologista perustarvetta ovat olennaisen tar-
keita ihmisen hyvinvoinnille ja niiden puuttuminen puolestaan vaikuttaa negatiivisesti siihen.
Teorian mukaan, jos nama jaavat tayttymatta, yksilo reagoi aina tilanteeseen jollakin tavalla,
naita voivat olla esim. passiivisuus tai aggressio. ltseohjautuvuusteorian mukaan psykologiset
perustarpeet ovat universaaleja, riippumattomia iasta ja kulttuurista ja tarve niihin on ole-
massa olipa ihminen itse niista tietoinen tai ei. (Ryan & Deci 2017, 10-11.) Autonomia, kyvyk-
kyys ja laheisyys limittyvat ja linkittyvat toisiinsa, eika niita voida laittaa tarkeysjarjestyk-
seen. Koska ne liittyvat toisiinsa, vaikuttamalla yhteen vaikutetaan myos toisiin. Tasta esi-
merkkina ovat tutkimukset, joiden tulosten mukaan tukemalla henkilon autonomiaa, han ko-
kee myos kyvykkyytta ja laheisyytta. (Ryan & Deci 2017, 246-247.) Autonomian, kyvykkyyden
ja laheisyyden tarpeiden tyydyttyminen lisaa henkilon energisyytta ja elinvoimaisuutta, lisa-

ten taten henkilon seka fyysista etta psyykkista hyvinvointia (Ryan & Deci 2017, 256-258.)
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5 Ryhmatoiminta ja ryhmien ohjaaminen sosiaalialalla
5.1 Yleista ryhmatoiminnasta sosiaalialalla

Ohjattu ryhmatoiminta sosiaalialalla on tavoitteellista, ryhmat voivat olla jatkuvia tai rajatun
aikaa kestavia, pienia tai suurempia, avoimia tai suljettuja. Ryhman tyypin on kuitenkin tuet-
tava ryhman tarkoitusta, sita miksi juuri tama ryhma on olemassa. Ryhman tarkoitusta toteu-
tetaan maaritettyjen asiatavoitteiden kautta, mutta sen lisaksi ryhmalla on myos tunneta-
voite, jolla tavoitellaan ryhman halua pysya yhdessa. (Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa
2020, 142.)

Ryhma voi olla jo olemassa tai se voi olla joukko ihmisia, joista muodostuu ryhma ajan ja oh-
jauksen kautta. Ryhman muodostumista edesauttaa ryhmalaisten tutustuminen toisiinsa, hy-

van ja turvallisen ilmapiirin rakentuminen ja rakentava vuorovaikutus. (Vehvilainen 2014, 79-
82.) Ryhmatoiminta mahdollistaa vuorovaikutuksen toisten ihmisten kanssa, se tarjoaa mah-

dollisuuden kokea yhteytta ja yhteenkuuluvuutta, ryhmassa voidaan jakaa toisten kanssa eri-
laisia tunteita ja kokemuksia. Ryhma on aina myos mahdollisuus lisata itsetuntemusta ja ym-
marrysta, seka ymmarrysta toisia ihmisia ja maailmaa kohtaan. Se tarjoaa lisaksi kanavan yl-

lapitaa taitoamme olla yhteydessa toisiin ihmisiin. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 12-14.)
5.2  Pienryhman ohjaaminen

Ryhmanohjaajalla on tarpeellista olla osaamista ryhmaprosesseista, siita miten ryhma muo-
toutuu, rakentuu ja muuttuu matkan varrella, siten myos ryhmanohjaajan rooli on erilainen
ryhman eri vaiheissa. Ryhman alkuvaiheessa ryhmanohjaaja mahdollistaa ryhmalaisten tutus-
tumisen toisiinsa seka auttaa ryhmaa rakentamaan saannot toiminnalleen. Ryhmanohjaajalla
on merkittava rooli ryhman ilmapiirin luomisessa ja yllapitamisessa, ja siihen osallistuvat
myos ryhman jasenet. Ryhmanohjaaja mahdollistaa ryhman toimimisen, luo sille puitteet ja
olosuhteet omalla toiminnallaan. (Raatikainen ym. 2020, 144-146.) Ryhman prosessi muotou-
tuu kaytannossa aina omanlaisekseen, silla jokainen ryhma muodostuu yksiloista. Ryhmanoh-
jaajan on osattava luottaa ryhmaan ja sen voimaan ja luotsattava ryhmaa herkasti ja avoi-
mesti. (Stahlberg 2019, 69.)

Ryhmanohjaaminen perustuu suunnitelmalliseen tekemiseen, toisaalta taas myos ryhmatilan-
teessa, kuten elamassa muutenkin, on aina ennakoimattomuuden mahdollisuus. Ohjauksessa-
kin on hyodyllista tiedostaa tama ja sallia itselleen keskeneraisyys ja myos epaonnistuminen.
Ammattitaito kasvaa kokemuksen kautta ja auttaa reagoimaan yllattaviin tilanteisiin. (Vehvi-
lainen 2014, 214-215.) Suunnitelmallisuus tarkoittaa seka kokonaisuuden etta erillisten ryh-

makertojen suunnittelua. Suunnittelun taustalla on aina ryhman kohderyhma seka tavoitteet.
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Yksittdisten ryhmakertojen sisaltéjen on tuettava kokonaissuunnitelmaa. (Stahlberg 2019, 53-
54.)

Stahlberg (2019, 34) kiteyttaa oman tapansa ohjata seuraavasti: kuuntele, ole oma itsesi,
huomioi, tue ja kannusta, asetu toisen asemaan seka arvosta. Han korostaa ohjauksen olevan
vuorovaikutusta ja kohtaamista. Luottamuksellisen ja avoimen ilmapiirin muodostumista edis-
taa ohjaajan empaattinen ja rohkaiseva suhtautumistapa osallistujiin. Nain mahdollistuu myos
vertaistuki, jossa osallistujat voivat jakaa omia kokemuksiaan, ajatuksiaan ja ideoitaan seka
saada kokemuksen siita, etta ei ole yksin. (Stahlberg 2019, 47.) Jokaista osallistujaa kunnioit-
tava ja arvostava kohtaaminen rakentaa myos luottamusta ja rohkaisee osallistujia olemaan
lasna tilanteessa (Stahlberg 2019, 49-50).

5.3 Etaryhman ohjauksen erityispiirteita

Etukateisvalmistelu ja suunnittelu tukevat verkossa tapahtuvaa vuorovaikutusta. Verkko-oh-
jauksen suunnittelussa ja valmistelussa on huomioitava tekniset vaatimukset ja mahdolliset
tekniset haasteet. Naiden mahdollisuuteen voi varautua jattamalla suunniteltuun aikatauluun
ja sisaltoon aikaa mahdollisten ongelmien ratkaisuun. Varmuutta tilanteeseen kaikille osapuo-
lille tuo tekniikan toimivuuden testaaminen etukateen. (Guttorm, Maenpaa, Peltola & Ylonen
2017, 43-45.) Mahdollisten teknisten haasteiden ratkaisussa auttaa oma rauhallinen kayttayty-

minen, joka valittyy myos ryhmaan (Ala-Nikkola & Raivio 2020, 35).

Ryhmakerran ilmapiiriin voi vaikuttaa jo etukateen. Osallistujien ennakkokasityksiin ja -odo-
tuksiin ryhmasta vaikuttaa heille lahetetyn kutsun sanamuoto ja tyyli. Ohjaaja voi motivoida
ja kannustaa jo kutsussa. Etaryhmassa, jossa on rajallisesti osallistujia, on mahdollista terveh-
tia kaikkia nimelta heidan tullessaan ryhmaan ja nain edistaa hyvaa ilmapiiria. (Freese 2020,
Ala-Nikkolan & Raivion 2020, 29-30.) Ohjaajan keskittymista vuorovaikutukseen helpottaa se,
etta kaytettavat ohjelmat ovat hanelle tuttuja (Ala-Nikkola & Raivio 2020, 36). Myos etaryh-
massa on tarkeaa sopia yhteiset pelisaannot, kuten puheenvuorojen pyytamisen tapa, pu-
heenvuorojen pituus ja niiden lopettaminen, kameran kaytto, puheen selkeys ja toisten huo-
miointi. Tapaamisen alussa on hyva kayda lapi yhdessa kaytettavan ohjelman toiminnot, jotta
kaikki voivat keskittya ryhmatilanteessa vuorovaikutukseen. Verkko-ohjauksessa ohjaajan on
sisaistettava sanoittamisen merkitys, silla osallistujat eivat nae ruudun taakse. Ohjaajan on
osattava kertoa mita tekee esim. tilanteessa, jossa on tarpeen hakea materiaalia jaettavaksi
ryhmalle. Tama toiminta auttaa osallistujia ymmartamaan hiljaisuuden syyn. (Guttorm ym.
2017, 46-49.)

Turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri mahdollistavat dialogisen kohtaamisen (Edmondson 2018,

Raivion 2021, 23 mukaan). Ohjaajan rooli on olennaisen tarkea verkkovuorovaikutuksen
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edistamisessa. Se tapahtuu ohjaajan omalla toiminnalla, lasnaolo oman persoonan kautta
viestii luontevuutta ja rohkaisee osallistujia samaan. (Ala-Nikkola & Raivio 2020, 32-34.) Verk-
kovuorovaikutus on alttiimpaa virhetulkinnoille kuin kasvokkain tapahtuva, silla aistien kautta
valittyva tieto on niukempaa (Huotilanen & Saarikivi, 2018 Ala-Nikkolan & Raivion 2020, 33
mukaan). Yhteista ymmarrysta voi vahvistaa ja luoda kysymyksin. (Guttorm ym. 2017, 49).
Kuuntelu ja hiljaisuuden sietaminen tukevat rauhallista ilmapiiria, jossa on tilaa pohdinnalle.
Ohjaajan rooliin kuuluu motivoida osallistujia seka mahdollistaa kaikkien osallistumisen. (Gut-
torm ym. 2017, 48-49.) Osallistumista selkeyttaa etunimien kayttaminen puheenvuoroja jaka-
essa (Ala-Nikkola & Raivio 2020, 35). Kuten aina toimintaan osallistuessa, myos etaryhmassa

jokainen osallistuja paattaa itse miten toimintaan osallistuu (Guttorm ym. 2017, 56).

Osalle ihmisista videovalitteiset kohtaamiset voivat tuntua raskailta (Aagaard 2022, 1878).

telun sujuvuudessa ja spontaaniudessa, rajoitukset liikkumisen suhteen, katsekontaktin puut-
tumisen seka osallistujien lisaantyneen tietoisuuden itsestaan. Hietasen, Peltolan & Hietasen
(2020) tutkimus antaa viitteita siita, etta henkilot reagoiva suoraan katsekontaktiin myos sil-
loin kun se tapahtuu videopuhelun valityksella eika pelkastaan tilanteessa, jossa ollaan sa-

massa tilassa. Taten nahdyksi kokemisen tunteen voi kokea myos videovalitteisesti. Toisaalta
heidan tutkimuksensa muistuttaa siita, etta katsekontakti ei ole valttamatta suora videovalit-

teisissa sovelluksissa johtuen kameran sijoittelusta.

6  Luovat ja toiminnalliset menetelmat sosiaalialalla
6.1  Luovien ja toiminnallisten menetelmien kayttomahdollisuudet

Luovaa ja toiminnallista tyoskentelya voidaan tehda lukuisin erilaisin tavoin ja keinoin, esim.
kuvataiteen, musiikin, kirjoittamisen tai tanssin keinoin, kayttaen olemassa olevaa materiaa-
lia, luoden sita itse tai yhdistelemalla naita. Mita tahansa tehdaankin, jokaisella osallistujalla
on aina mahdollisuus valita, miten han tyoskentelyyn osallistuu. Luovia ja toiminallisia mene-
telmia voidaan kayttaa seka yksilo- etta ryhmamuotoisessa tyoskentelyssa. Niiden kaytto ei
ole itseisarvo, vaan ne tarjoavat erilaisen vaylan kohtaamiseen ja vuorovaikutukseen ja siten
mahdollistavat tavoitteellisen tyoskentelyn. (Raatikainen ym. 2020, 156-157.) Tyoskentely
vaatii ohjaajalta valittujen menetelmien vankkaa osaamista seka tietoisuutta omasta osaami-
sesta ja sen rajoista. Luovan toiminnan prosessit voivat olla pitkakestoisia, mutta niita voi

kayttaa vain osana muuta ryhmatoimintaa. (Huhtinen-Hildén & Isola 2018, 12.)
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Luovuus tulee esiin seka tekemisena etta ajatteluna. Se voi ilmeta monin erilaisin tavoin, ja
se on osa ihmisena olemista. (Huhtinen-Hildén & Karjalainen 2019, 11). Luovat ja toiminnalli-
set menetelmat sopivat tyoskentelyyn kaikkien sosiaalialan kohderyhmien kanssa, lapsista
ikaantyneisiin, myos tilanteisiin, joissa kielellinen vuorovaikutus ei ole mahdollista. Luovien ja
toiminnallisten menetelmien kautta pystytaan lahestymaan tilanteita tai asioita uuden ja eri-

laisen lahestymistavan kautta. (Raatikainen ym. 2020, 156-157.)

Ikaantyneiden kanssa tyoskennellessa voidaan kayttaa laajasti erilaisia toiminnallisia ja luovia
menetelmia. Mika tahansa onkaan valittu menetelma, sen on oltava mieluisaa osallistujille.
(Rinne 2019, 290-291.) Kaytettavia menetelmia voi ja kannattaa soveltaa ja yhdistella kohde-
ryhmalle sopivaksi (Rinne 2019, 295). Menetelmien kautta tulevat kokemukset ovat tarkeam-
pia lopputulos (Huhtinen-Hildén & Karjalainen 2019, 15). Kaytettyja menetelmia ikdaantynei-
den parissa ovat mm. musiikki, muistelu, arkinen yhdessa tekeminen seka kaden taidot (Rinne
2019, 296-299). Kognitiivista toimintakykya yllapitavat ja haastavat mm. erilaiset pelit, visai-
lut, tunnistus- ja hahmotusharjoitukset. Erityisen hyodyllista on naiden tekeminen yhdessa

muiden kanssa. (Vanhustyon keskusliitto 2023b.)
6.2 Luovien ja toiminnallisten menetelmien hyodyt

Huhtinen-Hildénin & Isolan (2018, 11) mukaan luovan toiminnan hyodyt ovat moninaiset. Se
voi olla keino tuoda nakyvaksi omia tunteita ja lisata henkilon itsetuntemusta. Ryhmassa tun-
teita, ajatuksia ja kokemuksia voidaan myos jakaa muiden kanssa, tullen nain kuulluksi ja
nahdyksi. Luovan toiminnan kautta on mahdollista kasitella asioita myos ei-kielellisin keinoin
ja siten mika kyseisella hetkella tuntuu tarpeelliselta ja turvalliselta. Ryhma mahdollistaa
myos samaistumisen toisten tunteisiin ja kokemuksiin, mahdollisuuden peilata omia ajatuksi-
aan ja kenties saada erilaista nakokulmaa. Huhtinen-Hildén & Isola (2018, 10) jakavat luovan
ryhmatoiminnan seuraaviin vaiheisiin: virittaytyminen, etaannyttaminen/tyostaminen, sanoit-
taminen, jakaminen seka palaute ja hyvaksynta. Reflektointi eri muodoissaan kulkee lapi
kaikkien vaiheiden. Huhtinen-Hildénin ja Isolan (2018, 8) mukaan luovan toiminta mahdollis-

taa osallisuuden tilan kasvamisen.

Luovien ja toiminnallisten menetelmien taitava kayttaminen on keino lisata asiakkaan hyvin-
vointia ja osallisuutta (Raatikainen ym. 2020, 156). Niiden kaytto voi lisata myonteisia tun-
teita, kuten iloa ja hauskuutta, ne voivat myos auttaa selviamaan hankalista tilanteista tai
mahdollistaa tarpeellisen hengahdyshetken omasta elamantilanteesta (Huhtinen-Hildén & Kar-
jalainen 2019, 12-13). Ikaantyneilla mieluisa yhdessa tekeminen vahvistaa mielen hyvinvointia

tukien nain kokonaisvaltaista hyvinvointia (Rinne 2019, 291).
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Toiminalliseen ryhmaan osallistuminen voi olla voimaannuttava kokemus ja jo ryhmaan mu-
kaantulo voi olla osallistujalle merkittava etappi. Ryhma voi toimia myos rohkaisevana koke-
muksena, joka kannustaa osallistumaan tulevaisuudessa muuhun toimintaan. (Jouttimaki
2011, Tanskasen 2015, 123 mukaan.) Toiminallinen ryhma mahdollistaa osallistujien osallisuu-
den vahvistumista, voimavaraistumista ja se tarjoaa tavan olla vuorovaikutuksessa muiden
kanssa (Tanskanen 2015, 123).

7  Opinnaytetyon prosessi
7.1 Tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida vahintaan 75-vuoti-
aille suunnattu etaryhma, joka kokoontuu 5 kertaa. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata eta-
ryhmaan osallistuvien osallisuutta ja hyvinvointia seka saada kokemusta ja lisatietoa osallistu-
jalahtoisten etaryhmien mahdollisuuksista. Opinnaytetyon toisena tavoitteena oli opiskelijan
oma oppimis- ja kehittymisprosessi, erityisesti etaohjauksen seka kehittamistyon osaamisen

kehittyminen.

Tyoelamakumppanille jaa opinnaytetyoprosessista konkreettisena tuotoksena tiivis yhteen-
veto etaryhmatoiminnassa huomioitavista asioista, eriteltyna ryhman suunnitteluun, toteutuk-
seen ja arviointiin liittyvat asiat. Tuotoksessa yhdistyivat olennainen teoriatieto, prosessin ai-
kana tulleet havainnot ja oivallukset seka osallistujien palaute. Tyoelamakumppani saa pro-
sessin aikana myos nakemysta siita onko ikaantyneiden etaryhmatoiminnalle kysyntaa ja pa-
lautekyselyn kautta tietoa siita mita hyotya osallistujille on ollut ryhmasta. Tyoelamakumppa-
nina oli Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminta. Tuotoksena syntynyt etaryhmatoiminnan

muistilista on opinnaytetyon liitteena (liite 3).
7.2  Kehittamismuotoinen opinnaytetyo

Tutkimuksellinen kehittamistyo yhdistelee teoriaa ja kaytantoa ja siina tavoitellaan ratkaisua
tai parannusta, tuotos voi olla jokin idea, palvelu, tuote tai kaytanto. Vaikka kehittamistyossa
voi syntya myos uutta tietoa, olennaista on kaytannossa tuottaa jotain konkreettista uutta tai
kehittaa jotain olemassa olevaa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2020, 18-19.) Tutkimukselli-
suus tarkoittaa sita, etta kehittamistyon pohjalla on tutkittua tietoa, silla on teoriapohja,
mutta siihen yhdistellaan myos kaytannon tietoa. Kaikkea tietoa arvioidaan jatkuvasti ja kriit-
tisesti, samoin prosessia ja omaa tekemista, mukaan lukien tehtyja valintoja seka lopputu-
losta. Kriittisyyden lisaksi tutkimuksellisen kehittamistyon peruspilareita ovat jarjestelmalli-

syys ja analyyttisyys. Nama ilmenevat koko prosessin ajan valintojen perustelemisena ja
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huolellisena dokumentointina, erilaisten prosessiin sopivien menetelmien kayttona seka koko-
naisvaltaisena, kokonaisuuden eri puolet huomioivana lahestymistapana. (Ojasalo ym. 2020,
21-22.)

Tutkimuksellista kehittamistyota voidaan tehda usean eri lahestymistavan kautta, lisaksi on
mahdollista yhdistella eri lahestymistapoja valiten niista omaan kehittamistyohon sopivim-
mat. Lahestymistavan valinta vaikuttaa myos kaytettaviin menetelmiin, toisaalta taas lahes-
tulkoon kaikkia menetelmia voidaan kayttaa missa tahansa lahestymistavassa. Tarkeaa on teh-

tyjen paatosten perustelu ja sanallistaminen. (Ojasalo ym. 2020, 51-52.)

Innovaatiotoiminnassa on kyse jostakin uudesta, joko pienesta tai suuresta ja sen kohteena
voivat olla tuotteet tai palvelut. Innovaatiot voivat olla jotain taysin uutta ja erilaista tai ne
voivat pohjautua olemassa olevaan, jota kehitetaan prosessin aikana. (Ojasalo ym. 2020, 82-
83.) Innovaatiotoiminta voi olla innovaatioiden tuottamista, jossa tavoitellaan uusia ideoita
tai innovaatioiden tutkimusta, jossa voidaan tutkia innovaatioiden syntymista, niiden laajen-
tamista tai kayttoonottoa. Nama eroavat toisistaan myos kaytettyjen menetelmien osalta. In-

novaatiotoiminnassa hyodynnetaan usein myos asiakkaita. (Ojasalo ym. 2020, 87-89.)

Palvelumuotoilu yleisesti kaytetty kehittamistyon lahestymistapa. Sen etuja ovat mm. proses-
sin mukainen eteneminen, lukuisat eri menetelmat seka nopeus. Palvelumuotoilua voidaan
kayttaa missa tahansa kehittamishankkeessa ja tarkea osa sita on palvelun kayttajien eli asi-
akkaiden seka muiden sidosryhmien ottaminen mukaan hankkeeseen. Palvelumuotoilun mene-
telmat kannustavat luovuuteen, toisaalta tavoitteena on aina konkreettinen parannus enti-
seen. Palvelumuotoilussa kaytetaan paljon visuaalisia tyokaluja havainnollistamaan ja konkre-
tisoimaan mahdollista muutosta. Siina myos pyritaan testaamaan ideoita nopeasti. (Ojasalo
ym. 2020, 71-72.)

Tassa opinnaytetyossa yhdisteltiin lahestymistavoista innovaatiotoimintaa ja palvelumuotoi-
lua. Palvelumuotoilun perusteisiin kuuluu osallistujien osallistaminen, sita tassa opinnayte-
tyossa toteutettiin niin, etta osallistujat saivat mahdollisuuden osallistua ryhman sisaltojen
ideointiin ja suunnitteluun. Toki tata samaa on myos innovaatiotoiminnassa. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida etaryhma vahintaan 75-vuotitalle. Vanhus-
tyon keskusliiton Senioritoiminnassa on toteutettu etaryhmia aiemmin koronasulkujen aikaan,
jolloin ko. ryhmat olivat tarkoitettu ensisijaisesti korvaamaan paakaupunkiseudulla kokoontu-
via lahiryhmia. Koska opinnaytetyon etaryhma oli suunnattu tietylle ikaryhmalle (vahintaan
75-vuotiaat), siita tiedotettiin valtakunnallisesti ja osallistujiksi tavoiteltiin erityisesti henki-
loille, joilla on vaikeuksia paasta osallistumaan lahiryhmien toimintaan, sita voidaan pitaa uu-

tena innovaationa.
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7.3 Kehittamistyon menetelmat

Kaytettavat menetelmat jaotellaan perinteisesti maarallisiin ja laadullisiin menetelmiin, tut-
kimustyossa voidaan kayttaa naita molempia. Tutkimustyossa kaytettavat menetelmat valikoi-
daan aina tapauskohtaisesti, mukaan on hyva ottaa useampia eri menetelmia, siten etta ne

palvelevat mahdollisimman hyvin kehittamistyon prosessia. (Ojasalo ym. 2020, 104-105.)

Haastattelu on yleinen menetelma, joka tuo kuuluviin yksilon aanen ja nakemyksen. Sen
kautta voidaan saada uutta tietoa tai syventaa olemassa olevaa. Haastatteluja voidaan luoki-
tella eri tavoin, esim. strukturoituihin, puolistrukturoituihin tai avoimiin. Avoimessa haastat-
telussa aihetta kasitellaan vuorovaikutteisesti keskustellen. Se eroaa kuitenkin keskustelusta,
silla haastattelija kantaa vastuun haastattelun tavoitteellisesta etenemisesta. Tavoite ohjaa
sopivan haastattelumenetelman valinnassa, ja se maarittaa myos haastattelun kestoa. (Oja-
salo ym. 2020, 106-109.) Tassa opinnaytetyossa kaytettiin avointa haastattelua etaryhmaan
osallistuvien kanssa ennen ryhmakertoja, haastattelun teemana olivat osallistujan toiveet,
odotukset ja kiinnostuksen kohteet. Naita ryhman onnistumisen kannalta olennaisen tarkeita

asioita olisi ollut vaikea saada tietoon muilla menetelmilla.

Kysely on maarallisen tutkimuksen menetelma ja useimmiten vastaajat valikoidaan siihen tie-
tyn otannan perusteella. Kyselytutkimuksella usein kerataan tietoa laajalta osallistujajou-
kolta, mutta on mahdollista kayttaa sita koko perusjoukolle eli kaikille, joista kyselyssa ollaan
kiinnostuneita. Kysely on yleisesti ottaen nopea menetelma ja nykyaan monet kyselyt toteu-
tetaan sahkoisilla sovelluksilla. (Ojasalo ym. 2020, 121-128.) Toisaalta kysely on haasteellinen
menetelma, silla tulokset eivat ole luotettavia elleivat kysymykset ole maaritetty tarkasti ja
selkeasti. Kyselyssa voidaan kayttaa avoimia kysymyksia tai kysymyksia, joissa on valmiit vas-
tausvaihtoehdot. Avoimet kysymykset saattavat olla vastaajille vaikeita tai vastaukset saatta-
vat olla erilaisia kuin mita odotettiin, toisaalta ne voivat tuoda hyodyllista lisatietoa asiaan.
Kyselytutkimuksen kysymykset, niiden maara, sanamuoto, pituus, vastausvaihtoehdot ja jar-
jestys on harkittava tarkkaan seka testattava ennen kayttoa. Osa kyselytutkimusta on myos
saate, jossa osallistujille tiedotetaan kyselysta seka motivoidaan vastaamaan. Kyselytutki-
muksen kysymysten on palveltava kyselyn tavoitetta. (Ojasalo ym. 2020, 130-134.) Avointen
kysymysten analyysissa tiivistetaan ja luokitellaan yksittaisia vastauksia kokonaisuuksiksi,
joista voidaan tehda johtopaatoksia tuloksista (Vilkka 2021, 153-154).

Palaute ryhmasta toteutettiin anonyymin sahkoisen kyselyn kautta. Palautekyselyn tavoit-
teena oli selvittaa osallistujien kokemusta ryhmasta seka onnistuttiinko ryhmassa, tayttiko se
tavoitteensa, joka oli osallistujien osallisuuden ja hyvinvoinnin vahvistuminen. Kysely piti si-
sallaan monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia, taustatietokysymyksissa kysyttiin vas-

taajan ikahaarukkaa, asuinpaikkaa seka sita onko osallistuja aiemmin osallistunut Vanhustyon
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keskusliiton toimintaan. Palautekysely on opinnaytetyon liitteena (liite 4). Kyselyn kysymyk-
silla kartoitettiin osallistujien kokemusta ryhmasta eri vaittamin. Lisaksi kyselyssa kartoitet-
tiin sita, millainen sisalto oli osallistujille mieluisinta, millaista verkkoryhmatoimintaa he toi-
voisivat tulevaisuudessa ja mita palautetta he halusivat antaa ryhmanohjaajalle. Kyselyn ky-
symykset tehtiin yhteistyossa toimeksiantajan kanssa, jotta kyselyn tulokset palvelevat toi-
meksiantajaa. Osa kysymyksista olikin taten samoja, joita toimeksiantaja oli kayttanyt aiem-

missa kyselyissaan.

Havainnointia tehdaan useimmiten luonnollisessa toimintaymparistossa, se mahdollistaa tie-
don saamisen ihmisen kayttaytymisesta tietyssa tilanteessa. Havainnoinnin kohteena voi olla
myos kanssakayminen ryhmassa. Havainnointi tarkoittaa menetelmana suunnitelmallista ja
systemaattista tarkkailua, ja sen tulokset on tarkea dokumentoida huolellisesti ja nopeasti.
Siina voidaan kayttaa myos tilanteen videoimista, silla havainnoijan kyky huomata kaikkea ti-
lanteessa tapahtuvaa on rajallinen. Havainnoija voi olla pelkastaan kyseissa roolissa tai han
voi osallistua tilanteeseen, kuitenkin yrittamatta ohjailla tilannetta mihinkaan suuntaan.
Suunnitelmallisuus havainnoinnissa tarkoittaa sita, etta menetelman kaytolle on asettava ta-
voitteet ja maaritettava sen mukaan tarkoituksenmukainen toimintatapa. (Ojasalo ym. 2020,
114-116.) Ryhman toiminnan aikana kaytettiin osallistuvaa havainnointia menetelmana keraa-
maan tietoa erityisesti etaryhman ohjauksen kaytannon toteutuksesta opiskelijan omaa kehit-
tymista varten, mutta havainnointi antoi myos vihjeita osallistujien toiveista tuleviin ryhma-

kertoihin.

7.4  Opinnaytetyon ideointi- ja suunnitteluvaihe

Kehittamistyo on prosessi, joka etenee vaiheittain, mutta vaiheet voivat myos limittya toi-
siinsa ja prosessin aikana saatetaan joutua palaamaan aikaisempiin vaiheisiin. Prosessin lah-
tee liikkeelle muutostarpeesta, jossa huomataan tarve kehittamiselle. Tahan vaiheeseen kuu-
luu myos tavoitteiden pohdinta, vaikka tavoitteet voivatkin tasmentya tai muuttua prosessin
edetessa. Seuraava vaihe on tiedonhaku ja aiheeseen perehtyminen, jossa muodostetaan ole-
massa olevan tiedon perusteella viitekehys kehittamistehtavalle. Tama mahdollistaa kehitta-
mistyon tasmallisemman maarittelyn, jonka jalkeen on mahdollista pohtia millainen lahesty-
mistapa ja mitka menetelmat parhaiten palvelevat kyseista kehittamistehtavaa seka koostaa
sille luotettava tietoperusta. Suunnitteluvaiheiden jalkeen toteutetaan kehittamistehtava.
(Ojasalo ym. 2020, 23-25.)

Kirjoittaminen koko prosessin aikana edistaa kehittamistehtavaa, se on myos keino saada ide-
oita ja nakokulmia, mutta myos tapa jakaa tietoa kehittamistyosta muille osapuolille. Kehit-

tamistyon kirjallinen paatos on loppuraportti. (Ojasalo ym. 2020, 46-47.) Koko kehittamistyon
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prosessissa korostuvat tietyt periaatteet: toiminnan on oltava jarjestelmallista, analyyttista

ja kriittista seka eettisia periaatteita noudattavaa (Ojasalo ym. 2020, 24).

Kehittamiskohde tunnistettiin ja alustava tavoite maaritettiin elokuussa 2022, jonka jalkeen
aloitettiin tiedon hakeminen ja siihen perehtyminen. Opiskelija sai myos kayttoonsa materi-
aaleja Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminnan koronasulkujen aikaisista etaryhmista. Kehit-
tamiskohteen tarkempi maarittely tapahtui joulukuussa 2022 yhteisessa palaverissa Vanhus-
tyon keskusliiton Senioritoiminnan tyontekijoiden kanssa. Palaverissa paatettiin kohderyhma
etaryhmaan: vahintaan 75-vuotiaat, ja erityisesti henkilot, joilla on haasteita paasta ikatove-
reiden pariin. Palaverissa keskusteltiin lisaksi ryhman osallistujamaarasta, ajankohdasta, kes-
tosta seka sisallosta. Alustaksi ryhmalle sovittiin Teams. Ryhman osallistujamaaraksi tavoitel-
tiin kahdeksaa henkiloa. Ajankohdaksi ryhmalle sovittiin maaliskuu, silla kokemusten mukaan
osallistujia loytyy helpommin ennen hyvien kevatsaiden aikaa. Yksittaisen ryhmakerran pituu-

deksi paatettiin tunti ja ryhman kestoksi 5 kokoontumiskertaa.

Viestinnan osalta sovittiin, etta opiskelija tuottaa mainoksen ryhmasta ja toimeksiantaja vas-
taa tiedottamisesta. Tiedottamisen paapaino oli sahkoisissa kanavissa ja se oli valtakunnal-
lista. Osallistujiksi tavoiteltiin myos henkilGita, jotka eivat ole aiemmin osallistuneet Vanhus-
tyon keskusliiton Senioritoiminnan toimintaan. Tiedottaminen ryhmasta alkoi tammikuussa,
noin kaksi kuukautta ennen ryhman alkua, ja se jatkui helmikuun puoleen valiin saakka. Verk-
koryhman mainoksessa sisaltojen kuvaus jatettiin tietoisesti melko avoimeksi, silla tavoit-
teena oli, etta osallistujat ovat mukana ideoimassa sisaltoja. Mainoksessa ryhman sisaltojen
kerrottiin olevan aivoja aktivoivaa yhdessa tekemista seka keskustelua ja siina kerrottiin
myos, etta osallistujat paasevat mukaan ideocimaan ryhman sisaltoja. Verkkoryhman mainos

on opinnaytetyon liitteena (liite 1).

Ryhma suunniteltiin ajatellen sen mahdollistavan itseohjautuvuusteorian kaikki kolme ihmisen
psyykkista perustarvetta: autonomiaa, kyvykkyytta ja laheisyytta. Ryhmaan tavoiteltiin osal-

listuvan henkiloita, jotka kokevat etaosallistumisen kiinnostavaksi ja siten tekevat itsenaisesti
osallistumispaatoksen. Ryhman sisalloiksi suunniteltiin toiminnallista tekemista, joissa osallis-
tuja kokee kyvykkyyden tunnetta ja seka keskusteluja, jotka mahdollistavat laheisyyden koke-

misen toisiin osallistujiin.

Ryhman sisaltoihin suunniteltiin seka keskustelua etta yhteista toiminallista tekemista. Sisal-
lon suunnittelussa tavoiteltiin myonteisia tunteita lisaavaa ilmapiiria, yhteytta toisiin ihmisiin
ja mahdollisuutta oivalluksiin ja onnistumisiin. Vertaisryhma, jossa osallistujat paasevat jaka-
maan omia nakemyksiaan ja mielipiteitaan seka kuulemaan toisia, tarjoaa mahdollisuuden
voimaantumiseen (Raatikainen ym. 2020, 136). Friedin (2015, 141-142) mukaan myonteisilla

tunteilla on myos pitkakestoisia vaikutuksia hyvinvointiin. Koska ryhmakertoja oli vain 5,
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mukaan otettiin myos toiminnallista tekemista, johon kaikki pystyivat osallistumaan ja jotka
tarjosivat myos vaihtelua ja keveytta ryhmakertojen sisaltoon. Sisaltojen suunnittelu limittyi
ryhman toteutusvaiheeseen. Osa sisalloista sai muotonsa ryhmalaisten alkuhaastatteluiden

jalkeen, jotka tehtiin helmikuussa 2022 ja osa muokkautui ryhmakertojen toteutusten valilla.

Jokaiselle ryhmakerralle maariteltiin etukateen tavoite ja erilaisia vaihtoehtoja sisalloksi,
kuitenkin niin, etta yksittaisen kertojen tavoitteet olivat linjassa ryhman kokonaistavoitteen
kanssa: lisata osallistujien osallisuutta ja hyvinvointia. Kokonaistavoitteen mukaisesti jokaisen
ryhmakerran tavoitteena oli saada kokemus yhdessa tekemisesta ja yhteydesta toisiin, vertai-
suuden tunteen kokeminen, onnistumisen kokemukset seka saada erilaista mielekasta sisaltoa
omaan arkeen kuin mita siina olisi ollut ilman ryhmaan osallistumista. Ryhman mainoksessa
sisallon kuvaus jatettiin valjaksi, teemana oli aivojen aktivointi yhteisen tekemisen ja keskus-
telun kautta. Tausta-ajatuksena oli, etta ryhmaan hakeutuu henkiloita, joilla on yhteisena
kiinnostuksen kohteena olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa etana ja halu osallistua aivo-
terveytta yllapitavaan toimintaan. Aivojen hyvinvointia edistaa monenlainen toiminta, mm.
tarkkaavaisuutta ja keskittymista vaativa mielekas toiminta, johon yhdistyy sosiaalinen kans-
sakayminen muiden kanssa (Huotilainen & Peltonen 2017, 178-179). Taman maaritelman mu-

kaisesti oli mahdollista suunnitella monenlaisia sisaltoja ryhmakerroille.

Osa ryhmalaisista kertoi alkuhaastatteluissa olevansa avoimia kaikelle toiminnalle ja keskuste-
lunaiheille, ja sanoivat odottavansa mielenkiinnolla mita opiskelija keksii sisalloiksi. Osa il-
maisi konkreettisesti toiveita, naita toiveita olivat mm. aivoja haastava toiminta, keskuste-
lunaiheista mainittiin mm. mielen hyvinvoinnin edistaminen, vanheneminen seka vinkit koti-
jumppaan. Osa ilmaisi myos asioita, joita ei toivonut ryhmaan, naita olivat mm. passiivinen
toiminta, keskustelut ajankohtaisista asioista, rahasta, uskonnosta tai politiikasta. Ei-listalla
mainittiin myos kotimaiset iskelmat. Alkuhaastattelujen toiveet ja ajatukset sisaltojen suh-
teen auttoivat rakentamaan ryhmakerroista opinnaytetyon tavoitetta palvelevan kokonaisuu-
den, jossa tavoiteltiin osallistujien hyvinvoinnin ja osallisuuden kokemusten kasvua. Osallistu-

jien ideoita ja palautetta kerattiin myos ryhmakerroilla, seka kysyen etta havainnoiden.

Suunnitelmallisuus nayttaytyy osallistujille ohjaajan varmana kayttaytymisena. Toisaalta taas
ryhmatoimintaan liittyy aina vuorovaikutus osallistujien ja heidan sen hetkisten tarpeidensa
kanssa, jolloin ohjaajan roolissa on tarkeaa kyeta muuttamaan suunnitelmaa tarpeen niin vaa-
tiessa. (Stahlberg 2019, 53-54.) Ryhman sisdltojen suunnittelussa tdma huomioitiin niin, etta
ryhmakerralle oli varattu runsaasti sisaltoa, niin etta mukana oli myos erimittaisia sisaltoja.
Aikataulun osalta suunnitelmallisuus antaa suuntaviivaa siihen mita kaikkea yhteen ryhmaker-
taan mahtuu, kaytannossa joustavuus ajankayton suhteen on olennainen osa ryhmanohjaajan

ammattitaitoa (Stahlberg 2019, 60-61). Vaikka ryhmakerroille oli suunniteltu eri mittaisia
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sisaltoja, kaytannossa oli kuitenkin melko haasteellista arvioida ennalta miten kauan tietty
sisalto vie aikaa. Testasin sisaltoja ja niihin liittyvia toimia, esim. nayton jakamista etukateen
seka yksin etta lahipiirista loytyneen avustajan kanssa. Mahdollisia teknisia ongelmia ennalta-
ehkaistiin silla, etta sain toteuttaa ryhmakerrat Vanhustyon keskusliiton toimistolta kasin,

jossa minulla oli kaytettavissa vakaampi verkkoyhteys kuin kotoa kasin olisi ollut.
7.5 Opinnaytetyon toteutus

Toteutusvaihe alkoi helmikuussa 2023, jolloin pidettiin alkuhaastattelut Teams-sovelluksessa,
jossa samalla testattiin myos tekniikan toimivuus ryhmaa varten. Ryhma toteutettiin Teams-
sovelluksessa maaliskuussa 2023 ja osallistujien maara oli rajattu enintaan kahdeksaan osallis-
tujaan. Ryhma oli suljettu, talla mahdollistettiin jonkinlainen ryhmalaisten tutustumisen toi-
siinsa, ryhmaytyminen ja luottamuksellisen ja turvallisen ilmapiirin syntyminen. Ryhman
enimmaiskooksi valikoitui 8 osallistujaa, silla maaran ajateltiin mahdollistavan vuorovaikuttei-
sen osallistumisen siten, etta kaikille loytyy aikaa osallistua ryhmaan haluamallaan tavalla.
Talla ryhmakoolla ryhmakertojen toteuttaminen olisi myos mahdollista mielekkaalla tavalla,
mikali joku osallistujista joutuisi olemaan pois yksittaiselta ryhmakerralta. Ryhmaa mainos-
tettaessa korostettiin, etta lahtokohtaisesti toivotaan osallistumista jokaisella kerralla. Ryh-
man kooksi muodostui 7 henkiloa, joista kaikki olivat ensimmaisella kerralla paikalla, muilla

kerroilla mukana oli 6 henkiloa.

Alkuhaastattelut pidettiin kahden kesken Teams-sovelluksessa ja niihin varattiin tunti aikaa.
Haastattelu oli tyypiltaan avoin ja keskustelunomainen, vaikka kasiteltavat asiat oli maari-
tetty etukateen. Niita olivat henkilotietojen kasittely ja opinnaytetyoprosessin esittely, osal-
listujan odotukset ja toiveet ryhman suhteen, osallistujan kiinnostuksen kohteet ja molem-
minpuolinen tutustuminen. Haastatteluilla oli useita tavoitteita: luottamuksen syntyminen
opiskelijan ja ryhmaan osallistujan valilla, ryhman sisaltojen kohdentaminen osallistujille
mieluisaksi ja tekniikan toimivuuden varmistaminen. Tarkeaa oli myos varmistaa, etta osallis-
tujat saivat varmasti tiedon mista prosessissa oli kyse, miten heidan henkilotietojaan kasitel-
laan ja ettd antavat suostumuksensa siihen. Stahlbergin (2019, 72-73) mukaan ohjaajan tar-

kea rooli turvallisen ilmapiirin luomisessa on alkuvaiheessa ensiarvoisen tarkeaa.

Avoimen haastattelun vuorovaikutus rakentuu jokaisessa tilanteessa ainutkertaiseksi tilan-
teeksi haastattelijan ja haastateltavan valilla, joten haastattelut voivat poiketa toisistaan hy-
vinkin paljon (Vilkka 2021, 76). Nain myos tapahtui. Haastattelujen ajallinen kesto vaihteli
noin puolesta tunnista hieman yli tuntiin ja myos keskusteltavissa asioissa oli vaihtelua. Osa
osallistujista kertoi enemman itsestaan ja odotuksistaan ja ajatuksistaan ryhman suhteen, ja
osan kanssa keskustelu sivusi myos heita kiinnostavia yhteiskunnallisia aiheita. Osa osallistu-

jista oli aktiivisia myos kysymysten esittamisessa, ja kaikissa keskusteluissa loytyi molempia
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osapuolia kiinnostavia aiheita. Itselleni alkuhaastattelut olivat hyvin antoisia ja antoivat itse-
luottamusta ja uskoa ryhman sisaltojen lopulliseen suunnitteluun, ryhman keskinaiseen vuoro-
vaikutukseen seka omaan rooliini ryhmanohjaajana. Haastatteluja ei nauhoitettu, tein niista

lyhyet muistiinpanot ryhmakertojen kannalta olennaisista asioista.

Ensimmaisen ryhmakerran tarkeimmat tavoitteet olivat tutustuminen toisiin ja ryhman toi-
minnan kaynnistaminen. Stahlberg (2019, 71) korostaa ensimmaisen ryhmakerran merkitysta
koko ryhmalle, onnistunut aloitus luo innostusta ja motivaatiota sitoutua ryhmaan seka turval-
lista ja hyvaksyvaa ilmapiiria ja tunnetta siita, etta on osa ryhmaa. Esittelykierros pidettiin
vapaamuotoisesti, jokaisen kertoessa itsestaan lyhyesti haluamiaan asioita. Kooste osallistu-
jien toiveista ja odotuksista kaytiin lapi, jonka jalkeen kerroin hieman ryhman sisalloista. Yh-
teisessa keskustelussa ryhman toimintatavoista nousivat erityisesti esiin toisten kuuntelemi-
nen, tasapuolisuus ja ystavallisyys toisia kohtaan. Ohjaan roolissa kerroin myos osallistujille,
etta jokainen on tervetullut ryhmaan omana itsenaan, kaikilla on vapaus valita se, miten pal-
jon itsestaan kertoo muille ja miten osallistuu tekemiseen, ja etta luottamukselliset asiat pi-
detaan luottamuksellisina. Kuten ryhman mainoksessa jo kerrottu, toivoin osallistujilta sitou-
tumista kaikkiin ryhmakertoihin, ja mahdollisista poissaoloista toivoin ilmoittamista etuka-
teen. Kavimme myos lapi puheenvuorojen pyytamista ja muiden huomioimista puheenvuo-
roissa. Sovittuja asioita olivat myos kameroiden pitaminen paalla ja mikrofonien pitaminen

suljettuna silloin kun itsella ei ollut puheenvuoroa.

Aloituksen jalkeen siirryttiin toiminnalliseen sisaltoon aivoja haastavien tehtavien parissa seka
ensimmaisen ryhmakerran keskustelunaiheeseen: miten lisata lilkkkumista arkeen. Keskuste-
lussa osallistujat jakoivat vinkkeja ja kokemuksia ja seuraavaan kertaan tuli myos kotitehtava
eli valmistautuminen ohjaamaan toisille jokin itselle mieluisa tai hyodyllinen jumppaliike. Ai-
voja haastavissa tehtavissa jokainen sai muutaman minuutin ajan kirjata paperille ohjeistuk-
sen mukaisia asioita, jonka jalkeen kavimme yhdessa lapi tuotokset. Osallistuminen tehtavien
tekoon oli aktiivista ja mielestani innostunutta. Ryhmatasolla suoriutuminen oli erinomaista,
johtopaatokseni tasta oli se, etta ryhmaan oli kenties hakeutunut ihmisia, joille aivoja akti-
voiva tekeminen on mieluisa osa arkea. Ensimmaisen kerran paatti tunnelmakierros kuvavalin-
nan kautta seka ohjeistus seuraavaa kertaa varten. Havaintoni ensimmaisesta ryhmakerrasta
oli, etta tunti meni nopeasti, kun siihen on suunniteltu useita eri sisaltoja, ja etta kaikki osal-
listujat paasivat hyvin osallistumaan mukaan keskusteluihin ja tekemiseen. Tuntui kuin tunti
olisi ollut hieman liian lyhytkin aika, toisaalta taas on parempi, etta ryhmakerta loppuu hy-

vaan tunnelmaan eika sen aikana ehdi tulemaan kyllastymisen tai pitkastymisen tunteita.

Puheenvuorojen pyytamiseksi sovittiin kaden nostaminen, joko Teamsin toiminnallisuutta

kayttaen tai konkreettisesti katta heiluttaen tai pelkastaan mikrofonin avaaminen ja
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puheenvuoron aloittaminen. Jalkimmainen toimintamalli ei osoittautunut erityisen toimivaksi,
vaikka kyse olikin pienryhmasta. Etana on vaikeampi tunnistaa muista sita, kuka aikoo aloittaa
puheenvuoron, ja sen havainnointiin voi menna aikaa ja huomiota. Toisen ryhmakerran paat-
teeksi pidettiin pieni palautekierros, joka korosti sovittujen saantojen merkitysta etaryh-
massa ja ohjaajan roolia keskustelun puheenjohtajana. Puheenvuorojen jakamisen osalta toi-
vottiin selkeampaa otetta ja myohemmilla kerroilla siirryin kayttamaan enemman suoria kysy-
myksia nimeten aina vastaajan. Tama vaikutti toimivammalta mallilta, ohjaajalta tama vaati

keskittymista siihen, etta kaikki tulivat vuoron peraan kuulluiksi.

Jokaisen ryhmakerran aloitti kuulumiskierros, joka toteutettiin eri kerroilla erilaisin tavoin,
vapaamuotoisesti, tiettyyn kysymykseen vastaamalla, ohjaajan kysymyksiin vastaamalla tai
tunnetilan valinnalla. Vaihtelevan tavan tavoitteena oli tuoda monipuolisuutta siihen mita
osallistujat itsestaan ja kuulumistaan kertovat, lisaten nain mahdollisuutta syvempaan tutus-
tumiseen, asioiden ja tunnetilojen jakamiseen ja vertaisuuden tunteen lisaamiseen. Kuulu-
miskierroksen tarkoituksena oli myos luoda tuttu ja turvallinen tapa aloittaa ryhma ja mah-
dollistaa se, etta jokainen tulee kuulluksi ja nahdyksi heti ryhman alussa. Ryhmakerran lopet-
tamisessa kaytettiin osalla kerroista kuvavalintaa, jolloin kaikki saivat varmasti puheenvuoron
myos ryhman lopussa. Ryhmakertojen sisalla keskustelu ajoittui ennen toiminnallista sisaltoa.
Syyna tahan oli sen, etta etukateen oli vaikea arvioida sita, miten paljon aikaa keskusteluun
menee. Ohjaajan minulle oli tarkeaa varmistua siita, etta kaikilla on mahdollisuus osallistua
keskusteluun ja tulla kuulluksi. Toiminnallisen sisallon aikatauluttaminen oli helpompaa ja sen

kestoa oli myos helpompi saadella.

Jokaiseen ryhmakertaan sisaltyi jotain toiminnallista sisaltoa, paapaino erilaisissa aivojump-
patehtavissa, joissa aktivoitiin kognitiivista toimintakykya erilaisin paaosin sanallisin ja kuval-
lisin tehtavin. Toiminnallisen sisallon tavoitteena on synnyttaa onnistumisen kokemuksia, oh-
jaajan vastuulla on suunnitella toiminta ja oma ohjaus sita tukevaksi (Tanskanen 2015, 119).
Tavoitteena oli myos saada osallistujille kokemus siita, miten erilaisin tavoin omaa kognitii-
vista toimintakykya voi harjoittaa arjessa. Tarkea osa etenkin yksin pohdittuja tehtavia oli
niiden lapikaynti yhdessa ja kokemusten jakaminen tehtavien suhteen. Tavoitteena oli saada
yhdessa tekemisen tunnetta myos yksin tehtyihin tehtaviin. Oma havaintoni oli, etta yhtei-
seen tekemiseen sisaltyi myos hauskuutta. Toisella ryhmakerralla pidetyista osallistujien oh-
jaamista jumppaliikkeista muodostui jumppahetki, silla liikkeita, joita haluttiin suositella toi-

sille, loytyikin useita.

Keskustelunaiheet nousivat paaosin osallistujien toiveista. Ryhmakertojen keskusteluaiheet
olivat: liikkuminen arjessa, iloa ja voimaa arkeen tuovat asiat, aivoterveys seka vanhenemi-

nen. Ensimmaisilla ryhmakerroilla keskustelunaiheet olivat ns. helpompia, aivoterveys ajoittui
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viikolle 11, jolloin viettiin kansainvalista aivoviikkoa. Neljannen kerran aihe vanheneminen oli
eniten erilaisia tunteita ja ajatuksia herattava, ja siksi se olikin sijoitettu kertaan, jolloin ryh-
malaiset ovat jo jonkin verran tutustuneet toisiinsa ja oletettavasti omien tunteiden ja koke-
musten jakaminen oli kenties helpompaa. Tiilikaisen (2019, 184) mukaan vertaistuen keinoin
voidaan vaikuttaa positiivisesti yksinaisyyden tunteeseen, niin ennaltaehkaisevasti kuin sita
vahentavasti. Vertaistuki samanlaisia asioita kokeneen ihmisen kanssa auttaa normalisoimaan
omaa kokemusta ja elamantilannetta. Vertaistuen perusta on avoin keskusteluyhteys ihmisten
valilla, jossa kuunnellaan toisia seka jaetaan omia kokemuksia, ajatuksia ja tunteita. Vertais-

tuen keinoin on mahdollista voimaantua. (Raatikainen ym. 2020, 136.)

Keskustelu ryhmakerroilla oli aktiivista, ja pienryhma mahdollisti kaikkien osallistumisen kes-
kusteluun. Lahiryhmaan verrattuna koin ohjaajan roolin olevan tarkeamman etaryhmassa eri-
tyisesti keskustelun ohjaamisessa ja puheenvuorojen jakamisessa. Lahiryhmassa ohjaaja voi
ajoittain vetaytya enemman taka-alalle seuraten keskustelun etenemista. Aagaardin (2022,
1883-1884) mukaan etaosallistumisessa keskustelun sujuvuutta estavat mm. mahdolliset yhta
aikaa aloitetut puheenvuorot ja niista aiheutuva sekaannus seka videoyhteyden lyhyetkin vii-
veet, silla samassa tilassa ollessa ihmiset tulkitsevat toistensa puheen rytmityksesta sujuvasti
hetken, jolloin puheenvuoro on loppumassa. Dunderfeltin (2016, 13-16) mukaan ihmisten vali-
nen sosiaalinen kentta kuvaa vuorovaikutuksen moninaisuutta, jossa informaatiota valittyy
usean eri ulottuvuuden kautta. Sanallisen ja sanattoman viestinnan lisaksi vuorovaikutus on
intuitiivista ja tunteita ja ilmapiiria valittavaa. Etaryhmassa nama luonnollisesti valittyvat

heikommin, koska ei olla samassa tilassa, ja taten puheen merkitys korostuu.

Etaryhmatoteutus mahdollisti nayton jakamisen kautta visuaalisten materiaalien kayton ja
naita olikin suunniteltu kaytettavaksi jonkin verran jokaisella ryhmakerralla. Tasta syysta
mainoksessa oli ohjeistettu, etta ryhmaan voi osallistua tabletin tai tietokoneen valityksella,
jotta ruudun koko olisi riittavan suuri. Tasta huolimatta osallistujien nayttoruudun koko saat-
toi hankaloittaa osaa osallistujista tietyissa tilanteissa. Osallistujat, joilla oli ajoittain naita
vaikeuksia, suhtautuivat tilanteeseen joustavasti ja hyvaksyen tilanteen. Eras osallistuja to-

tesi myos oman nakonsa aiheuttamista vaikeuksista, etta tilanne on vain nyt nain.

Kuvallista ilmaisua kaytettiin usealla tapaamiskerralla erilaisten kuvien katsomisen kautta,
kuvavalinnoilla oli mahdollista kertoa jotain itsestaan muille, kuitenkin valiten sen mita ja
miten paljon haluaa kertoa. Kuva voi tuoda mieleen muistoja tai herattaa ajatuksia tai tun-
teita ja se on vuorovaikutuksen keino (livanainen 2019, 62-63). Kuvaa on mahdollista kayttaa
vaikkapa ilmaisemaan tunnetilaa, se voi olla lyhyen tutustumiskierroksen valine tai pidemman
keskustelun lahtokohta tai kuvallisen tekemisen virittaja (livanainen 2019, 93-94). Yhdella ta-

paamiskerralla katsottiin taidekuvaa, ja siina apukysymyksina olivat: mm. mihin kuvassa
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huomio kiinnittyy, mita ajatuksia kuvasta heraa ja mika voisi olla teoksen nimi. Kuvan katso-
minen heratti keskustelua, osa sanallisti sen herattaneen myos mielikuvitusta seka tunteita.
Itkosen (2011, 10-11) mukaan taidekuvan katsominen on syvasti henkilokohtainen kokemus,
jota on joskus vaikea sanallistaa. Hanen mukaansa taidekuvan katsomisen hyotyja ovat mm.
aistien aktivoiminen, elamysten tuottaminen, innostaminen ja virkistyminen. Taidekuva on
myos hyva keskustelun lahtokohta. Oma vaikutelmani taidekuvan katsomisesta sen virittaman
keskustelun perusteella oli, etta taide tosiaan vie mukaansa erilaiseen todellisuuteen. Taide-
kuvan katsominen ajoittui ryhmakerrassa vanhenemiseen liittyvan keskustelun jalkeen. Koin
sen olleen erittain nopea siirtyma eri tunnelmaan ehka hieman raskaidenkin tunteiden jal-

keen, joita vanhenemiseen liittyvassa keskustelussa oli jaettu.

Muutamien ensimmaisten ryhmakertojen alussa kului hieman aikaa siihen, etta kaikki ryhma-
laiset saapuivat paikalle, viimeisilla kerroilla aloitus oli sujuvaa. Teknisia haasteita tuli vas-
taan muutamia kertoja, eraalla osallistujalla oli ilmeisesti verkkoyhteydesta johtuvia ongel-
mia, ja han ei naiden syiden takia pystynyt osallistumaan jokaiseen kertaan. Ohjaajan keinot
ratkaista tai auttaa tallaisessa ongelmassa olivat valitettavan rajalliset. Keskustelin kuitenkin
hanen kanssaan yrittaen tukea asiassa, ryhmalaisen itse ollessa myos aktiivinen omien laheis-
tensa suuntaan. Ryhmakertojen aikana osallistujilla oli muutamia kysymyksia Teamsin ominai-
suuksista ja kaytosta, ja osaan naista loytyi ratkaisu toisilta osallistujilta ryhmasta. Itselleni
Teamsin kaytto on rajoittunut kayttoon tietokoneella, joten omakohtaista kokemusta siita mi-

ten se toimii tabletilla, ei ollut. Ryhmalta saatu apu ja tuki olivatkin tarkeita.

Ryhman paatoskerta painottui toiminnallisuuteen eika kyseiseen kertaan sisaltynyt keskuste-
lunaihetta. Ryhmakerran sisalto oli erilaisia aivoja aktivoivia tehtavia, joissa hyodynnettiin
jaetun nayton kautta visuaalista materiaalia. Oma vaikutelmani oli, etta osallistujat kokivat
tehtavat mieluisina ja sopivasti haastavina. Tavoitteena ei missaan tehtavassa ollut tuoda
esiin kilpailuelementtia enka siten esittanyt kysymyksia, joiden kautta olisi kartoitettu kuinka
monta asiaa kukin sai oikein. Tehtavien tavoitteena oli haastaa muistia, keskittymista ja hah-
mottamista yhteisen tekemisen ja kokemusten kautta. Osallistuminen ja pohtiminen olivat
tarkeammassa roolissa kuin yksittaisessa tehtavassa suoriutuminen. Osassa aivojumppatehta-
vissa kysyin, pitivatko osallistujat tehtavista ja millaisina he ne kokivat, naiden kysymysten
tavoitteena oli saada varmuus siita, etta tehtavissa on riittavasti haastetta ja etta ne koetaan

mieluisina. Ryhmakertojen sisaltojen kuvaukset ovat opinnaytetyon liitteena (liite 2).

Viimeisella kokoontumiskerralla puhuttiin myos ryhman paattymisesta. Eras osallistuja totesi,
etta nain lyhyessa ajassa ihmiset jaavat vahan vieraaksi ja tutustuminen jaa hieman kesken,
vaikka tiettyja ajatuksia ja kokemuksia olikin jaettu yhdessa. Viimeisen kerralla osa pohti

myos sita, etta toivottavasti nahdaan viela ja etta verkkoryhma oli ollut mukava kokemus.
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Keskustelussa pohdittiin myos sita, etta mahdollisuus osallistua etaryhmaan olisi erityisen tar-
keaa, jos omat mahdollisuudet osallistua kodin ulkopuoliseen toimintaan kaventuisivat jat-
kossa merkittavasti. Keskustelunaiheeksi nousi myos opinnaytetyon eteneminen, ja osallistu-
jat olivat kiinnostuneita tyon loppuraportista. Itselleni tuli vaikutelma, etta ainakin osalle
osallistujista oli mieluisaa osallistua nimenomaan opinnaytetyon toteutuksen etaryhmaan ja
nain ollen auttaa opiskelijaa taman prosessissa. Taman sanoitti myos osallistuja, jolla oli tek-
nisia hankaluuksia ryhmaan osallistumisen kanssa kysyen minulta: ”ei kai tama minun poissa-
oloni vaikeuta sinun lopputyotasi?”. Eras mielen hyvinvointia edistava tekija onkin kokemus

merkityksellisyydesta ja tarkoituksesta (Keyes 2005, Kokon & Heimosen 2022, 299 mukaan).

8  Arviointi

Kehittamistyo loppuu arviointivaiheeseen, jossa pohdintaan miten onnistuttiin. Arvioinnin
kohteena on lopputulos: paastiinko tavoitteisiin, miten ja milla resursseilla niihin paastiin,
oliko kehittamistyo aidosti vaikuttavaa, voidaanko sita hyodyntaa tulevaisuudessa. Toisaalta
arviointi kohdistuu my0s prosessiin, siihen miten kehittamistyota tehtiin seka miten eri tahot
siina toimivat. Arviointia tarvitaan myos prosessin kuluessa, silla se ohjaa toimintaa valittuun
suuntaan ja auttaa tarvittaessa tekemaan muutoksia. Arviointivaiheessa kaytettyja menetel-
mia voivat olla esim. haastattelut, kyselyt, dokumenttianalyysi tai havainnointi. (Ojasalo ym.
2020, 47-48.) Tassa kehittamishankkeessa kaytetyt arviointimenetelmat olivat osallistuva ha-

vainnointi, itsearviointi seka palautekysely.

Prosessi eteni paaosin suunnitelman ja aikataulun mukaisesti, vaikka pienia viiveita olikin.
Toisaalta aikataulu oli laadittu valjaksi, koska projektimaiseen tyoskentelyyn liittyy usein jo-
tain odottamatonta. Eteneminen vaihe kerrallaan auttoi myos itseani keskittymaan siihen
mika oli kulloinkin tarkeaa. Itse koin oman toimintani ja viestintani osallistujien seka tyoela-
makumppanin suuntaan selkeana ja asiallisena. Pyrin viestimaan asioista selkeasti ja ymmar-
rettavasti, oikeaan aikaan seka riittavan paljon, mutta en liikaa. Tavoitteenani oli rakentaa
yhteydenpito sellaiseksi, etta erityisesti osallistujat rohkenevat myos ottaa yhteytta minuun
matalalla kynnyksella, mikali heille olisi tullut lisakysymyksia tai askarruttavia asioita mie-

leen.

Verkkoryhman jalkeen osallistujilta kerattiin anonyymi palaute sahkoisen Webropol-jarjestel-
man kautta. Kaikki seitseman osallistujaa vastasivat kyselyyn. Etaryhman tavoitteena oli li-
sata osallistujien hyvinvointia ja osallisuutta. Osallistujien kokemusta ryhman vaikutuksesta
heidan hyvinvointiinsa, kysyttiin vaittamalla ”Verkkoryhma lisasi hyvinvointiani”. Keskiarvo

vastauksista tahan kysymykseen oli 4,3/5 eli osallistujien kokemus oli paaosin hyvinvointia
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lisaava, kolme vastaajaa oli taysin samaa mielta vaittaman kanssa, kolme jokseenkin samaa
mielta ja yksi vastaaja ei ollut samaa eika eri mielta. Osallisuutta kartoitettiin mm. kysymyk-
sin ryhmaan kuulumisen tunteesta, vertaisuuden tunteesta, sosiaalisten kontaktien merkityk-
sellisyydesta seka siita tuliko kuulluksi ja nahdyksi ryhmassa. Nelja vastaajaa oli taysin samaa
mielta vaitteen ”Koin olevani osa ryhmaa” kanssa ja kolme vastaajaa jokseenkin samaa
mielta, keskiarvon ollessa 4,6/5. Vertaisuuden tunteen kokemisen osalta vastausten keskiarvo
oli 4,3/5. Verkkoryhma kokoontui viisi kertaa, joten sen tarjoamat sosiaaliset kontaktit eivat
ymmarrettavasti muodostuneet erityisen merkityksellisiksi, vastausten keskiarvo tahan kysy-
mykseen oli 3,7/5. Kaikki vastaajat vastasivat vaitteeseen ”Tulin kuulluksi ja nahdyksi verkko-
ryhmassa” olevansa joko jokseenkin tai taysin samaa mielta vaitteen kanssa, vastausten kes-
kiarvo oli 4,6/5. Osalle osallistujista verkkoryhma oli myos yksinaisyyden tunnetta lieventava,
keskiarvo tahan kysymykseen oli 3,7/5. Naiden tulosten perusteella voi siis tehda johtopaa-

toksen, etta verkkoryhma onnistui tavoitteessaan eli lisaamaan osallistujien hyvinvointia ja

osallisuutta.

Keskiarvo

Verkkoryhmd lisési hyvinvointiani 43

Koin olevani osa ryhméaa 46

Koin vertaisuuden tunnetta ryhmassa 4,3

Verkkoryhma tarjosi merkityksellisia sosiaalisia kontakteja n=7 3,7

Tulin kuulluksi ja nahdyksi verkkoryhmassa n=7 4,6

Verkkoryhmé lievensi yksindisyyden tunnetta n=7 3,7

Kuvio 1: Palautekyselyn tuloksia koetun osallisuuden ja hyvinvoinnin osalta

Palautekyselyn avoimeen kysymykseen ”Kerro omin sanoin verkkoryhman merkityksesta si-
nulle” vastasivat kaikki seitseman osallistujaa. Vastausten mukaan verkkoryhma oli vaikut-
tava. Osallistujat nostivat esiin sen piristavaa ja virkistavaa vaikutusta, osallistumisen todet-
tiin lisanneen vireystilaa ryhmapaivana ja olleen juuri sopivaan vuodenaikaan. Vuorovaikutus
muiden kanssa oli ollut mukavaa ja se oli myos antanut uutta nakokulmaa omaan elamaan.
Eraassa vastauksessa pohdittiin sita, etta verkkoryhmatoiminta olisi oivallista syrjaytyneille
ikaantyneille, mutta heidan saamisensa mukaan on haasteellista puutteellisten laitteiden ja

osaamisen vuoksi.

Toimeksiantajan kanssa kaytiin palautekeskustelu prosessista ja tuotoksena syntyneesta eta-
ryhmatoiminnan muistilistasta seka palautekyselyn tuloksista. Prosessin aikana yhteydenpito

tyoelamakumppanin kanssa oli saannollista, seka sahkopostien valityksella etta tapaamisissa.
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Dialogista keskustelua kaytiin myos vapaamuotoisesti ollessani paikalla toimistolla ryhmanoh-
jauspaivina. Nama keskustelut olivat itselleni erityisen hyodyllisia seka ryhmatilanteiden etta
oman toimintani reflektiossa. Palautekyselyn tulosten lapikaynti osoitti, etta etaryhmalla oli
vaikutusta osallistujien osallisuuden ja hyvinvoinnin kokemukseen. Nain ollen ryhmaa voidaan
pitaa vaikuttavana. Tyoelamakumppani sai opinnaytetyosta tuotoksena etaryhmatoiminnan
muistilistan, joka on hyodyllinen tulevaisuuden ryhmatoiminnassa. Keskustelussa pohdittiin
muistilistan lisaamista tyoelamakumppanin yllapitamaan avoimeen Vahvike-materiaalipank-
kiin (www.vahvike.fi), jolloin muutkin tahot pystyvat hyodyntamaan sita. Tyoelamakumppa-
nin kannalta arvokasta oli myos havainto etaryhmatoiminnan tiedottamisen haasteellisuu-
desta. Yhteisen keskustelun lopputulos oli, etta etana tapahtuvalle ryhmatoiminnalle tulee
varmasti olemaan kysyntaa, haasteena on se, miten tavoitetaan mahdollisia osallistujia ja eri-

tyisesti niita henkiloita, joille etaosallistuminen on ainoa vaihtoehto ryhmatoimintaan.

Opinnaytetyon tavoitteena oli myos saada kokemusta ja lisatietoa osallistujalahtoisten eta-
ryhmien mahdollisuuksista. Ryhmasta tiedotettiin paaosin sahkoisissa kanavissa valtakunnalli-
sesti. Alustavia sahkoposti-ilmoittautumisia ja kyselyita ryhmasta tuli enemman kuin mita
aloituspaikkoja oli, mutta lopulta ryhmakooksi muodostui seitseman henkiloa, vaikka kahdek-
salle olisi ollut tilaa. Tama voi viitata siihen, etta verkkoryhmatoiminnalle ei ehka talla het-
kella ole suurta kysyntaa. Toisaalta ryhmaan osallistumiseen vaikuttaa myos sen ajankohta.
Osa periaatteessa etaryhmatoiminnasta kiinnostuneista voi myos vierastaa opiskelijan ohjaa-
maa ryhmaa tai olisi kiinnostunut pidempikestoisesta tai eri sisaltoisesta ryhmasta. Voi myos
olla, etta mainos ei ollut riittavan houkutteleva tai etta tiedottaminen ei tavoittanut riittavan
hyvin kohderyhmaan kuuluvia henkiloita. Erityisesti henkiloiden, jotka eivat ole aikaisemmin
osallistuneet Vanhustyon keskusliiton toimintaan, saaminen mukaan on haastavaa, silla he ei-
vat valttamatta seuraa toimeksiantajan sahkoisia kanavia. Toki osallistumista voi estaa epai-
lys vaikkapa omien digitaitojen riittavyydesta tai ylipaataan rohkeus kokeilla itselle taysin
uutta tapaa osallistua ryhmatoimintaan. Ryhman ajateltiin sopivan erityisen hyvin henkiloille,
joilla on vaikeuksia paasta lahiryhmiin, heita ryhma ei tavoittanut laajasti, silla paaosa ryh-

maan osallistuneista oli muutenkin aktiivisia.

Ryhmaan osallistuneista seitsemasta henkilosta kuusi ilmoitti palautekyselyssa olevansa kiin-
nostuneita tulevaisuudessakin verkkoryhmatoiminnasta ja yksi mahdollisesti kiinnostunut. Eri-
tyisen mieluisaa osallistujien mielesta verkkoryhmassa olivat erilaiset aivojumppatehtavat,
osa osallistujista mainitsi niiden lisaksi myos keskustelut muiden osallistujien kanssa. Kehitta-
misehdotuksiakin tuli: yksi osallistuja olisi toivonut ryhmalle pidempaa kestoa, vaikkapa 10
viikon ajan ja muutamia lisaosallistujia. Ylipaataan osallistujien vastausten perusteella mie-

luisa etaryhmatoiminta on monipuolista, osallistavaa ja vertaisuutta tarjoavaa. Toive
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esitettiin myos viikoittaisesta toiminnasta, jossa jokaiselle kerralle olisi tietty aihe, jota silla

kerralla kasitellaan.

Viimeisen ryhmakerran lopussa osallistujilta kysyttiin vapaamuotoista palautetta siita vasta-

siko ryhma heidan ennakko-odotuksiaan, -ajatuksiaan ja -toiveitaan. Vastauksissa osallistujat
totesivat ryhman olleen kiva, aika lailla odotusten mukainen, mukava osa paivaa ja sisaltojen
olleen mieluisia. Positiivista palautetta tuli myos videoyhteydesta, jonka useat osallistuja to-
tesivat mukavaksi ja paremmaksi tavaksi saada yhteys toisiin kuin mita pelkan puheen kautta

olisi ollut mahdollista.

Osallistuva havainnointi oli ajoittain hieman haastavaa, silla ryhman ohjaaminen vaati keskit-
tymista. Havainnointi kohdistui omaan ohjausosaamiseen ja sen kehittymiseen seka ryhman
toimintaan ja mielenkiinnon kohteisiin. Valittomasti ryhman paattymisen jalkeen paallimmai-
set havainnot kirjattiin ylos. Myos keskustelut ryhman jalkeen Vanhustyon keskusliiton Se-
nioritoiminnan tyontekijoiden kanssa auttoivat jasentamaan havaintoja. Ryhman ja ryhmassa
toimimisen osalta oli kiinnostava huomata, miten erityisesti osa osallistujista kaytti monipuo-
lisesti eleita ja ilmeita vuorovaikutuksen valineena ja miten nain keskusteluun pystyi ruudun-
kin valityksella osallistumaan ilman sanoja. Vaikka osallistujat eivat paaosin tunteneet toisi-
aan entuudestaan, oli mielenkiintoista huomata se, miten keskusteluista loytyi yhteisia, jos-
kus vahan yllattaviakin asioita. Keskusteluissa oli vuorovaikutteisuutta ja aitoa kiinnostusta
toisiin ja heidan mielipiteisiinsa ja kokemuksiinsa. Naita havaintoja ei voi yleistaa tapahtu-
viksi kaikissa etaryhmissa. Ihmisten valiseen vuorovaikutukseen liittyvat havainnot ovat aina
sidottuja siihen hetkeen, jossa ne tapahtuvat eika niita voi yleistaa tapahtuviksi tulevaisuu-
dessa erilaisissa tilanteissa (Vilkka 2021, 83). Havainnointi omasta toiminnasta ryhmakerroilla

vahvisti hyvan valmistautumisen merkityksen.

Itsearviointi kehittamistyon osalta oli jatkuvaa ja sita dokumentoitiin vapaamuotoisesti kirjal-
lisessa muodossa keraten muistiin omia havaintoja ja ajatuksia kehittamistyon eri vaiheista,
onnistumisista, epaonnistumista seka ajatuksia mita tulevaisuudessa voisi tehda toisin. Jat-
kuva kirjoittaminen kiinnitti huomion siihen, etta epaonnistumisia ja kriittisyytta omaa toi-
mintaa kohtaan loytyi aina enemman kuin onnistumisia. Kirjoittaminen teki myos nakyvaksi
sen, etta prosessiin kuuluu erilaisia vaiheita ja aiempiin pohdintoihin palatessa pystyi huo-

maan edistymisen, jota ei muuten ehka olisi havainnut.

Opinnaytetyon tavoitteena oli opiskelijan etaryhman ohjaustaitojen kehittyminen. Ryhman
suunnittelu, toteutus ja arviointi olivat itselleni opettavaisia kokemuksia. Opin mm., etta
etana ryhmaa ohjatessa puheenvuorojen jakamiseen on otettava aktiviinen rooli, keskustelun
puheenjohtajana oleminen on olennaisen tarkeaa. Oman tekemisen sanoittamisen tarkeys tuli

myos esiin, tassa en koe onnistuneeni parhaalla mahdollisella tavalla. Koska tietoa
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osallistujilta ei tule eri aistikanavien kautta samalla lailla kuin lahiryhmassa, myos tarkenta-
vat ja varmistavat kysymykset ovat tarpeellisia. Naita en mielestani aina osannut esittaa riit-
tavasti. Kokonaisuutena ryhman suunnittelu ja ohjaaminen kehitti taitojani ja osaamistani, ja
toisaalta koen, etta opittavaa on viela lisaa. Sain kuitenkin varmuutta siihen, etta osaan suun-
nitella ja toteuttaa tavoitteellista ja mielekasta ryhmatoimintaa myos etana. Kaytannon ko-
kemukset osoittivat myos sen, miten erilaista ja monipuolista sisaltoa on mahdollista toteut-

taa etana.

Osallistujilta kerattiin palautetta ryhmanohjaajasta avoimella kysymyksella, tahan kysymyk-
seen vastasi kuusi osallistujaa seitsemasta. Paaosin palaute oli positiivista, mainintoja tuli
mm. tasapuolisuudesta, selkeydesta ja kannustavuudesta ja myos ryhman sisalloista. Yhdessa
palautteessa huomattiin myos kehittyminen ohjauksen suhteen ryhman edetessa, mika vastasi
omaa kokemustani. Yhdessa palautteessa toivottiin myos jamakampaa otetta ohjauksessa ja

suoraviivaisempaa vuorovaikutusta. Tunnistan myos nama kehityskohteet itsessani.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata myos opiskelijan kehittamistyon osaamista. Melko pitka
prosessi on mahdollistanut ammatillisen kasvun, ja konkretisoinut sen, etta kehittamistyon
perustana on tutkittu tieto ja teoria. Prosessi on pakottanut perustelemaan omaa tekemista
ja tehtyja ratkaisuja ja valintoja, tama on seka tuonut itselleni nakyvaksi omaa osaamistani,
etta kartuttanut sita. Ajattelen, etta myos tyon arjessa perusteluja olisi hyva kayda lapi seka
itse omaa toimintaa reflektoiden etta koko tyoyhteison kesken, jos ei aina, niin ainakin saan-
nollisesti. Ajattelen taman olevan merkityksellista seka tyon mielekkyyden etta arjessa tapah-
tuvan tyon kehittamisen kannalta. Prosessin myota myos tiedonhakutaitoni ovat parantuneet
seka olen saanut kasityksen siita mista tulevaisuudessa loydan kiinnostavaa ja tarpeellista tie-

toa.

9  Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2012, 4) ohjeistaa hyvasta tieteellisesta kaytannosta ja
sen edistamisesta seka eparehellisyyden torjunnasta tutkimuksessa, ohjeistukset koskevat
kaikkia tutkimusta tekevia. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluvat rehellinen ja systemaat-
tinen tyoskentely koko prosessin ajan, eettisten ja tarkoituksenmukaisten menetelmien kayt-
taminen, avoimuus tiedon julkisuuden osalta seka oikeiden ja tasmallisten lahdeviittausten
kayttaminen. Myos tutkimuksen mahdollisesti vaatimat luvat on oltava kunnossa. Tutkimus voi
olla eettisesti luotettavaa vain naiden ehtojen tayttyessa. Jokainen tutkimusta tekeva on vas-

tuullinen oman toimintansa osalta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)
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Tutkimuksellisessa kehittamistyossa eettisyys nakyy myos avoimena toimintana tutkimukseen
osallistuvien suuntaan. Kehittamishankkeessa mukana olevien on oltava suostuvaisia osallistu-
maan siihen seka heilla on oltava tietoa siita mista hankkeessa on kyse, mitka ovat sen tavoit-
teet ja heidan roolinsa siina. Osallistujilla on oltava tieto siita mita tietoa kerataan, miten
sita kaytetaan ja sailytetaan. Anonyymiys edistaa avoimien ja luotettavien vastausten saa-
mista. (Ojasalo ym. 2020, 48-49.) Kun tutkimukseen osallistujilta kerataan heidan nakemyksi-
aan ja kokemuksiaan, on huomionarvoista tiedostaa se, etta aineistoa tulkitaan ja suodate-
taan aina prosessin aikana, toki perustellusti. Vastaajan subjektiivinen kokemus siirtyy tutki-
muksessa tutkijan valinnan ja tulkinnan kautta osaksi tutkimusta. (Kukkola 2018, Kostamon,
Airaksisen & Vilkan 2022, 55 mukaan.)

Tahan tutkimukselliseen kehittamistyohon ei tarvittu tutkimuslupaa, koska kehittamistyo ei
kohdistunut organisaation henkilostoon. Tama asia varmistettiin tyoelamakumppanilta. Eta-
ryhmaan osallistujista kerattiin vain kehittamishankkeessa tarvittava tieto ja heidan sahko-
postiosoitteitaan ei sailyteta, elleivat he itse halunneet liittya Vanhustyon keskusliiton Se-
nioritoiminnan tiedotuksen postituslistalle. Osallistujien henkilollisyys ja sahkopostiosoite oli-
vat vain minun tiedossani. Teams-sovelluksessa ennen verkkoryhmaa pidettyja haastatteluja
ei nauhoitettu ja niista tehdyt muistiinpanot tuhotaan opinnaytetyon valmistumisen jalkeen.
Palaute verkkoryhmasta kerattiin anonyymisti toimeksiantajan Webropol-sovellusta kayttaen
niin, etta ko. jarjestelmaan ei syotetty osallistujien sahkopostiosoitteita vaan luotiin linkki
kyselyyn, jonka lahetettiin osallistujille sahkopostilla. Kyselyn tulokset jaavat toimeksiantajan
hyodynnettavaksi Webropol-sovellukseen. Jo verkkoryhman mainoksessa kerrottiin ryhman
olevan osa opiskelijan opinnaytetyota. Ennen ryhmaa pidetyissa kahdenkeskisissa haastatte-
luissa kerrottiin henkilotietojen kasittelysta ja sailytyksesta seka kysyttiin jokaiselta suostu-
mus tahan seka kerrottiin siita, etta taman suostumuksen voi peruuttaa milloin tahansa. Osal-
listujilla oli myos mahdollisuus kysya heita askarruttavia asioita henkilotietojen kasittelysta

seka prosessin etenemisesta.

Lahteiden valinta vaikuttaa opinnaytetyon luotettavuuteen, tasta syysta tiedonhaussa on ol-
tava kriittinen ja perusteellinen. Monipuoliset, luotettavat ja ajantasaiset lahteet mahdollis-
tavat kehittamishanketta eteenpain vievan tietoperustan. Lahteiden valinnassa seka niiden
kaytossa on hyva muistaa rajaaminen, opinnaytetyota tehdessa on tehtava valintoja ja tehty-
jen valintojen on tuettava tavoitetta. (Kostamo ym. 2022, 84-86.) Opinnaytetyon luotetta-
vuutta lisaa asiallinen, sujuva ja tasmallinen kirjallinen ilmaisu, josta nakyy aihealueen ja ke-
hittamisprosessin osaaminen (Kostamo ym. 2022, 153-153). Tiedonhakua tehtiin koko proses-

sin ajan, pyrkien mahdollisimman luotettavien ja monipuolisten lahteiden kayttoon.
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Ryhma itsessaan oli ainutkertainen. Sen sisallot on kuvattu yleisella tasolla opinnaytetyon liit-
teena (liite 2), joten sisaltoja voi toteuttaa myos muissa ryhmissa. Vaikutukset eivat ole valt-
tamatta kuitenkaan samat, silla ryhman toiminnalliset sisallot vaativat osallistujilta melko hy-
vaa kognitiivista toimintakykya seka kiinnostusta tehtavia kohtaan. Lisaksi ryhman jokainen

jasen seka ohjaaja vaikuttavat ilmapiiriin omalla vuorovaikutuksellaan.

10 Pohdinta

Ryhma sai itseni miettimaan yhteiskuntamme stereotypioita vanhenemiseen liittyen. Kertoes-
sani kohderyhman olevan vahintaan 75-vuotiaat, kuulin useampia kommentteja tai kysymyksia
ikaryhman haastavuudesta. Seka toimeksiantajallani etta itsellani oli kuitenkin alusta alkaen
luottamus siihen, etta vahintaan 75-vuotiata osallistujia loytyy etaryhmaan, kuten sitten ta-
pahtuikin. Yhteiskunnallisessa keskustelussa enemman tilaa saavat ikaantymisen ongelmat ja
haasteet seka huonomman toimintakyvyn omaavat ikaantyneet. Monelta voi jaada siten huo-
mioitta miten heterogeeninen ikaryhma ikaantyneet ovat. Moni ikaantynyt seuraa aikaansa, ja
on riittavan toimintakykyinen osallistumaan aktiivisesti yhteiskunnan toimintaan mm. harras-
tusten ja vapaaehtoistoiminnan kautta. Vaikka ryhmaan ei saatukaan kahdeksaa osallistujaa,
ryhmaa kohtaan oli kuitenkin kiinnostusta ja lahes kaikki osallistujat olivat kiinnostuneita

osallistumaan verkkoryhmaan myos tulevaisuudessa.

Osallistujat saivat mahdollisuuden olla mukana sisaltojen suunnittelussa, ja osalle se olikin
mieluisaa ja tarkeaa. Osa osallistujista oli hyvin avoimia mille tahansa sisallolle, toisilla oli
konkreettisia ehdotuksia mista he olivat kiinnostuneet tai mita ei haluttu sisalloksi. Osallistu-
jien vastausten keskiarvo oli 3,6/5 palautekyselyn vaittamaan ”Osallistuminen verkkoryhman
sisallon suunnitteluun oli minulle tarkeaa”. Vastauksissa oli hajontaa, yksi osallistuja oli tay-
sin samaa mielta vaittaman kanssa ja yksi osallistuja jokseenkin eri mielta, muiden asettuessa
naiden vaihtoehtojen valille. Itselleni oli tarkeaa suunnitella ja toteuttaa ryhma niin, etta
osallistujilla on mahdollisuus vaikuttaa sisaltoon ja nain olla osallisena jo suunnittelussa. Toi-
saalta on tarkeaa muistaa ja hyvaksya myos se, etta kaikki eivat ole kiinnostuneita olemaan
mukana suunnittelussa. Nama osallistujat suhtautuvat avoimesti sisaltoon ja ehka heille

ryhma itsessaan ja sen vuorovaikutus on tarkeampaa kuin sisalto?

Ikaantyneiden maara kasvaa lahitulevaisuudessa ja moni iakas on pitkaan terve ja toimintaky-
kyinen. Uskon, etta tulevaisuudessa verkossa tapahtuville kohtaamisille ja ryhmille on entista
enemman kysyntaa myos ikaantyneiden parissa. Ryhmatoiminnalla on mahdollisuus vaikuttaa
osallistujien hyvinvointiin ja osallisuuteen ja myos verkossa tapahtuva kohtaaminen voi olla

merkityksellinen. Ohjaajan roolista ajattelen, etta etaryhmassa saatetaan tarvita enemman
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ohjausta kuin lahiryhmassa, jossa keskustelu voi virrata vapaammin ja ohjausta ja puheenvuo-
rojen jakamista tarvitaan vahemman. Toisaalta etaryhmassa, jossa osallistujat ovat tuttuja
keskenaan, tamakin voisi olla mahdollista. Eras mielenkiintoinen esimerkki uudesta valtakun-
nallisesta verkkopalvelusta vahintaan 65-vuotiaille on Lampio, jossa on mm. erilaisia kulttuu-
ripalveluita, etaryhmia, harrastusvideoita seka jatkossa myos mahdollisuus videopuheluihin
omien sukulaisten tai tuttavien kanssa. Palvelun virallinen kayttoonotto on kesalla 2023,

mutta se on jo kaytettavissa. Osa palveluista on maksullisia, osa maksuttomia. (Lampio 2023.)

Yhteiskuntamme digitalisoituu ja entista enemman palveluita siirtyy verkkoon. Pidan tata
seka mahdollisuutena etta uhkana. On tarkeaa muistaa, etta kaikilla ei ole mahdollisuuksia
digitaaliseen osallistumiseen, syina tahan voivat olla mm. erilaiset toimintakykyyn liittyvat
asiat, taloudelliset seikat, osaamattomuus, riittamaton tuki tai vaikkapa kiinnostuksen puute.
Siksi tarvitaan mahdollisuuksia kohdata toisia ihmisia myos verkon ulkopuolella. Ryhmaan
osallistuvista seitsemasta henkilosta kaksi piti etaryhmaa mieluisampana tapana osallistua
kuin lahiryhmaa ja viiden mielesta lahi- ja etaryhmat ovat yhta mieluisia. Siihen miten kiin-
nostavaksi etaryhman kokee vaikuttaa varmasti myos oma toimintakyky. Jos lahiryhmaan on
vaikea tai mahdoton paasta, verkkoryhma voi nayttaytya mieluisana siksi, etta se on ainoa
mahdollinen tapa osallistua. Etaryhman etuna on myos se, etta siihen on nopeaa ja helppoa
osallistua, aikaa ei mene siirtymiseen ja osallistuminen on mahdollista my0s paikkakunnilta,
joilla lahiryhmatoimintaa ei ole. Toisaalta taas lahiryhmaankin osallistumisessa on etunsa,
sinne siirtyessa tulee liikuttua ja ryhmaa ennen, sen jalkeen tai ryhmankin aikana on mahdol-

lista keskustella vapaamuotoisesti toisen kanssa.

Ryhmatoiminnalla voi olla monenlaisia hyotyja osallistujille. Kaikki ihmiset eivat kuitenkaan
koe jarjestettya ryhmatoimintaa omakseen. Osalle toiminnalliset ryhmat nayttaytyvat kiinnos-
tavina yhteisen mielenkiinnon kohteen tai tavoitteen tai konkreettisemman tekemisen vuoksi,
toiset kaipaavat enemman keskusteluyhteytta. Ajattelen, etta erilaisille ryhmille on ikaanty-
neidenkin parissa kysyntaa. Toisaalta olisi mielenkiintoista nahda myos eri-ikaisia ihmisia yh-
distavia ryhmia. Itselleni etaryhman ohjaaminen nayttaytyi todella positiivisena kokemuksena
ja sisaltojen suunnittelu ja toteutus virittivat ajatuksia ja ideoita, joita toivottavasti paasen

viela joskus hyodyntamaan.

Ryhmatoimintaan osallistumiseen voi olla erilaisia ja useampia motiiveja. Ryhmaan osallistu-
neilta kysyttiin palautekyselyssa syita mika sai heidat mukaan verkkoryhmaan, listalla oli use-
ampia vaihtoehtoja, joista sai valita 1-3 itselle sopivaa. Tahan kohtaan tuli seitsemalta vas-
taajalta yhteensa 19 vastausta, ja vastauksissa oli hajontaa siten, etta yleisimpiin neljaan
syyhyn tuli jokaiseen kolme mainintaa. Nama yleisimmat syyt osallistumiselle olivat: uteliai-

suus ja kiinnostus verkkoryhmaa kohtaan, kiinnostus oppia uutta ja saada vinkkeja omaan
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elamaan, halu saada lisaa mielekasta sisaltoa arkeen ja helppous osallistua kotoa kasin. Ke-
nellakaan vastaajista syyna ei ollut yksinaisyyden tunne, muut syyt saivat yhden tai kaksi mai-
nintaa.

Lahestyin opinnaytetyota projektinakokulmasta laatien sille alustavan aikataulun seka tehta-
valistan. Projektityoskentely aiemmalta uralta oli opettanut minulle, etta moniin projekteihin
kuuluu ajoittaista hektisyytta, asioiden kasautumista seka vastoinkaymisia ja epatoivon ja kyl-
lastymisen hetkia. Osasin siis odottaa naita. Suurin kokemani erovaisuus opinnaytetyon ja nii-
den projektien valilla, joissa olen ollut mukana, oli opinnaytetyohon liittyva yksinaisyyden
tunne. Tasta syysta, jos olisin uudestaan aloittamassa opinnaytetyota, harkitsisin vakavasti
sen tekemista opiskelijakollegan kanssa. Kaipasin useasti projektityoskentelyn lahes jokapai-
vaisia keskusteluja asiaan perehtyneiden kollegojen kanssa. Prosessi konkretisoi itselleni mi-
ten tarkeaa oman ajatteluni kannalta on keskustelu asiantuntevan ja oivalluttavia kysymyksia
esittavan ihmisen kanssa. Useampi ihminen tarkoittaa paasaantoisesti aina useampia nakokul-

mia asiaan, ja nakemykset usein jalostuvat tallaisessa dialogissa.

Koin ennen opinnaytetyon aloittamista, etta minulla on jo melko paljon tietoa opinnaytetyoni
kohderyhmasta eli ikaantyneista. Prosessin aikana loysin myos uusia nakokulmia ja teoriatieto
sai vahvistusta ryhmatilanteista. Oli mielenkiintoista ja avartavaa huomata kaytannon tilan-
teessa sen linkittyvan teoriaan, mika syvensi seka osaamistani etta kokemustani tilanteesta.
Itselleni prosessissa oli antoisinta ryhman toteutusvaihe, ja keskittyminen siihen auttoi hanka-
lampien vaiheiden lapi. Ryhmaan osallistuneiden ihmisten kohtaaminen ja ryhman toteuttami-

nen heidan kanssaan tuntui merkitykselliselta, olimmehan yhdessa jonkin uuden aarella.
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Liite 1: Verkkoryhman mainos

MAALISKUUN VERKKORYHMA

Kaipaatko aivoja aktivoivaa tekemista ja yhdessdoloa muiden kanssa? Onko
sinun vaikea pddstd kotoa tapaamaan ikdtovereita? Jos omistat tietokoneen tai
tabletin, jossa on kamera ja verkkoyhteys ja sinulla on sdhkbposti kdytossasi,
niin maaliskuun verkkoryhma on sinua varten.

Verkkoryhma on tarkoitettu yli 74-vuotiaille. Ryhma pitda sisdllddn keskustelua
sekd erilaista aivoja aktivoivaa yhteistd tekemistd kuten aivojumppaa ja
visgilua. Sinulla on myds mahdollisuus vaikuttaa rynmakertojen sisaltdon.

Ryhma kokoontuu 5 kertaa,
torstaisin 2.—30.3.2023 klo 10-11

Osallistujilta toivotaan |ahtokohtaisesti mahdollisuutta osallistua kaikkiin
kertoihin. Ryhma kokoontuu Teams-sowvelluksessa, mutta sinulla ei tarvitse olla
aikaisempaa kokemusta sen kaytiistad, kiinmostus sen oppimiseen riittda. Ennen

ryhman aloitusta jokaisen osallistujan kanssa tavataan henkilGkohtaisesti
Teamsissa alkukartoituksen merkeissa, jotta varmistetaan tekniikan toimivuus.

Ryhmadn mahtuu 8 henkilta ja paikat taytetdaan ilmoittautumisjarjestyksessa.

Ryhma toteutetaan yhteistydssa Vanhustydn keskusliiton Senioritoiminnan
kanssa ja sitd ohjaa sosionomiopiskelija Piia Leppakoski Laurea AMEK:sta.
Ryhma on osa Piian opinndytetyita.

limoittautuminen ja lisdtiedot: piia.leppakoski@student.laurea.fi
perjantaihin 17.2. mennessa.
Jos olet kiinnostunut verkkoryhmistd myds jatkossa, voit jittda yhteystietosi
Senioritoimintaa varten. Niin Senioritoiminta voi huomioida
verkkoryhmdatoiminnan tarvetta.

TERVETULOA MUKAAN!

Kuva: Pixabay/Jill Wellington
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Liite 2: Verkkoryhman ryhmakertojen sisaltojen kuvaukset

Ennen ryhman alkamista jokaisen osallistujan kanssa pidettiin henkilokohtainen alkukartoitus

Teams sovelluksessa, jossa varmistettu tekniikan toimivuus, kayty lapi toiveita ja odotuksia

ryhman

suhteen, keskusteltu osallistujien kiinnostuksen kohteista seka kayty lapi opinnayte-

tyon eteneminen seka henkilotietojen kasittely.

Ryhman kokoontumiset 2.-30.3. klo 10-11 Teams-sovelluksessa

Ensimmadinen ryhmakerta 2.3.

Toinen

Tavoitteet: tutustuminen, toiminnan kaynnistaminen, liikuntavinkkien jakaminen,
kognitiivisen toimintakyvyn yllapito
7 osallistujaa
Tervetulotoivotus
Ryhmalaiset esittaytyneet vapaamuotoisesti
Esitelty etukateistoiveet ja odotukset
Keskusteltu ja sovittu ryhman toimintatavat
Aivojumppa
o s - kirjaimeen paattyvia elaimia
o i- kirjaimeen paattyvia suomalaisia paikkakuntia
Keskustelua, aiheena vinkit kotijumppaan
Lopetus: tunnelmakierros kuvavalinnan kautta
Ohjeistus seuraavalle kerralle: omien arkeen voimaa ja iloa tuovien asioiden pohdinta
ja kirjaaminen, valmistautuminen ohjaamaan toisille jokin itselle mieluisa jumppa-
liike

ryhmakerta to 9.3.

Tavoitteet: mielen hyvinvoinnin vahvistaminen, liikuntavinkkien jakaminen, kognitiivi-
sen toimintakyvyn yllapito

6 osallistujaa

Kuulumiskierros: mika on ilahduttanut sinua sitten viime kokoontumisen?

Keskustelua, aiheena voiman ja ilon lahteet arjessa

Jumppa: ohjattu muille itselle mieluisia / hyodyllisia jumppaliikkeita vuorotellen
Aivojumppa: synonyymeja lapsi-sanalle

Lopetus: kuvavalinta teemalla mista portista haluaisit kulkea / kurkistaa?
Palautekierros toiminnasta tahan mennessa

ryhmakerta to 16.3.

Tavoitteet: aivoterveyden edistaminen, kognitiivisen toimintakyvyn yllapito
6 osallistujaa
Vapaamuotoinen kuulumiskierros
Muistutus puheenvuorojen pyytamisesta
Mika kuvia yhdistaa? - pohdinta, jossa kuvissa jollain lailla aivoterveyteen liittyvia asi-
oita
Keskustelua, aiheena aivoterveys ja sen edistaminen kaytannossa
Aivojumppa
o aanivisa: erilaisten aaninaytteiden tunnistamista
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o kuvavisa: arvaa mika elain?
e Ryhmakerran lopetus

Neljas ryhmakerta to 23.3.

e Tavoitteet: vertaisuuden tunteen lisaaminen, kokemusten ja vinkkien jakaminen,
mielikuvituksen herattely
e 6 osallistujaa
e Kuulumiskierros: ohjaaja kysynyt erilaisia tekemisia ja tuntemuksia kyseisesta aa-
musta, ne osallistujat, joita ko. asiat koskeneet sina aamuna, heiluttaneet katta
e Keskustelua, aiheena vanheneminen ja miten osallistujat ovat sen kokeneet? Tahan
liittyen lahetetty sahkopostilla muutamia apukysymyksia ennen ryhmakertaa
o onko vanheneminen tuonut jotain hyvaa elamaan?
o mika on auttanut sopeutumaan muutoksiin?
o mista olette loytaneet mielekasta sisaltoa arkeen?
o onko elamanrytminne muuttunut vanhenemisen myota?
e Katsottu taidekuvaa ja keskusteltu siita
o Mihin asiaan huomio kiinnittyy kuvassa?
o Mita ajatuksia kuvasta heraa?
o Mika voisi olla teoksen nimi?
e Lopetus: kuvavalinta teemalla mika maisema rentouttaa ja mita aistimuksia kuvasta
tulee mieleen?

Viides ryhmakerta to 30.3.

e Tavoitteet: ryhman lopettaminen, kognitiivisen toimintakyvyn yllapito
e 6 osallistujaa
e Kuulumiskierros: tunnesanalistalta jokainen valinnut muutamia fiilista kuvaavia sanoja
e Aivojumppa:
o Tavupyora: tietylla tavulla alkavien sanojen keksiminen
o Kuvamuistiharjoitus: kysymyksia kuvasta
o Hirsipuu sananlaskuista
e Lopetus: lyhyt keskustelu siita vastasiko ryhma ennakkoajatuksia, -odotuksia ja -toi-
veita
e Kiitetty ryhmaan osallistumisesta, sovittu, etta lahetetaan osallistujille linkki valmii-
seen opinnaytetyohon seka ohjeistettu palautekyselysta

Ryhmakertojen sisaltojen lahteet:
Painetut

Ateneum: Taidepakan ideavihko
Huotilainen, M. & Peltonen, L. 2017. Tunne aivosi. Helsinki: Otava

Laine, M., Fried, S., Heimonen, S. & Kalkainen, S. 2015. Mielen hyvinvoinnin silta: Opas kes-
kusteluryhman ohjaajalle. 2.painos. Helsinki: lkainstituutti.

Rysti, M. & Nystedt, A-M. (toim.) 2017. Jumppaa aivojasi. Espoo: Espoon kaupungin sosiaali-
ja terveystoimi
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Vaittinen, H. 2022. Muistijumppaa. Helsinki: Kirjapaja

Sahkoiset

Kansallisgalleria: Taidekuva, Helene Schjerbeck: Tytto Barosundista https://www.kansallis-
galleria.fi/fi/object/1963228

Papunet: Aanipankki https://papunet.net/materiaalia/%C3%A4%C3%A4nipankki

Pixabay: kuvakollaasien kuvat https://pixabay.com/

Ryhmarenki: Hirsipuu sananlaskuista https://wordwall.net/play/8424/865/619

Ryhmarenki: Kuvavisa: arvaa mika elain? https://ryhmarenki.fi/wp-con-
tent/uploads/2020/09/Arvaa-mika-elain-1.pdf

Ryhmarenki: Tavupyora https://wordwall.net/fi/resource/9018695/tavupy%c3%bérkc3%a4-1-
ryhm%c3%a4renkifi

Ryhmarenki: Tunnesanalista https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2019/03/Fiiliskierros-
tunnesanat-yhdella-sivulla.pdf

Vahvike: Kuvamuistiharjoitus https://vahvike.fi/app/uploads/2022/12/Kuvamuistiharjoi-
tus_ystavykset_1-1.pdf
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Liite 3: Etaryhmatoiminnan muistilista

Ennen ryhman alkua

e Selvitettava ja paatettava
o Kohderyhma
Ryhman tavoite
Suljettu vai avoin ryhma
Kaytettava alusta
Ohjaajien maara
Ryhman kesto
Yksittaisen ryhmakerran kesto
Ryhman kokoontumisaika
Ryhman koko
o Tiedottaminen: miten, missa ja milloin?
e Sisaltojen suunnittelu
o Yksittaisten ryhmakertojen tuettava ryhman kokoistavoitetta
o Ketka ovat mukana suunnittelussa
o Vaihtoehtoja sisaltoihin, monipuolisuus
o Etukateisaikatauluun valjyytta mahdollisten teknisten haasteiden varalta
¢ Mahdollisuus testata tekniikan toimivuutta voi rohkaista osallistumiseen
e Mietittava toimintatavat, jos tekniikan kanssa tulee ongelmia

o O O O O o0 O O

o Kutsun sanamuoto ja tyyli
e Tekniikan ja kaytettavan sovelluksen ominaisuuksien hallinta
e Sisaltojen testaus, esim. naytonjaon kautta jaettavat materiaalit

Ryhmassa

e Ryhman saantojen ja toimintatapojen sopiminen, esim.
o miten pyydetaan puheenvuoroja
o puheenvuorojen pituus
o puheenvuorojen paattaminen
o mikrofonit pois paalta kun ei puheenvuoroa
o muut toimintatavat
e Saantojen ja toimintatapojen kertaus voi olla tarpeen ryhmakertojen edetessa
e Nimelta tervehtiminen ja etunimien kaytto
e Ovatko ryhmalaiset jo entuudestaan tuttuja? => Vaikutus ryhmaytymiseen
e Puheenvuorojen jakaminen: reiluus & tasapuolisuus
e Tarvittaessa voidaan kayttaa puheenvuorojen pituuden hallitsemiseksi netissa olevia
ajastimia => naytonjako
e Hiljaisuuden sietaminen, miettimisajan antaminen
e Jokainen maarittaa itse mihin ja miten osallistuu
e Sanaton viestinta rajoitetumpaa, mutta mahdollista myos verkkoryhmassa, ohjaajan
esimerkki (ilmeet, eleet)
e Ohjaajan oman tekemisen sanoittaminen esim. nayttoa jakaessa, materiaalia hakiessa
tms.
e Varmistavien ja tarkentavien kysymysten rooli korostuu
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Tunteet eivat vality samalla tavalla kuin kasvokkain, tunteiden sanoittaminen tarvit-
taessa

Muista katsoa kameraan

Ryhmakerran sisaltojen rytmitys

Tuttu rakenne esim. aloituksen ja lopetuksen suhteen luo turvallisuutta

Isossa ryhmassa kiinnitettava erityista huomiota siihen, etta kaikki tulevat nahdyksi ja
kuulluksi

Joustavuus toiminnan suhteen, ohjaajan huomioitava herkasti mika innostaa ja mika
ei

Pienryhmiin jako mahdollistaa ryhmalaisten keskustelua pienemmissa porukoissa
Kerataanko palautetta sisalloista jo ryhmakertojen aikana ja jos kylla, niin miten?
Kehuminen, kannustus, rohkaisu ja kiitos toimivat myos etaryhmassa

Ryhman jalkeen

Palautteen keraaminen
Palautteen analysointi



Liite 4: Palautekysely ryhmasta

'

VanhustyGn keskuslitt

(ENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VALRY

Maaliskuun verkkoryhmii -palautekysely

Pakollisat kysyrykset merkitty tahoes (%)

Kiitos osallistumisestasi maaliskuun verkkorvhmiiiin. Annathan palautetta verkkorvhmiistd omien

kokemustes: perusteella.

1. Miki sai sinut mukaan verkkoryhmiiin? Valitse 1-3 vaihtoehtoa. *
[ uteliaisuus ja kiinnostus verkkoryhmiii kohtaan

D kiinnostus oppia uutta ja saada vinkkejd omaan elim&in

[] halu yllapitii digitaitoja

[] halu piiista keskustelemaan muiden kanssa

D vksindisyyden tunne

[] halu saada lisis mielekasti sisaltdi arkeen

[ halu saada vaihtelua elimain

[ helppous osallistua kotoa kisin

[] jekin muu, miki?
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2. Arvioi omaa kokemustasi verkkoryhmistii. Missil midirin olet samaa tai eri mielti
seuraavista viitteisti. *

Tiivsin Eisamaa Jokseenkin  Taysin
eri  Jokseenkin  cikden samaa SAmas
micltd  en miclti micltd mieltd mielti

Werkkoryhmi lisdsi hyvinvointiani
Komn olevan osa ryhmia
Kom vertaisunden tunnetta rvhméssa

Werkkoryhmi tarjosi merkityksellisid
sosiaalisia kontakteja

Tulin kuulluksi ja nihdvksi
verkkoryhmiissd

Werkkoryhmi lievensi yksindisyyden
tunnetta

Verkkoryhmai oli minulle mielekiis

tapa osallistua ryhmétoimintaan
Werkkoryhmi oli tirked osa piivaini
Komn ryhmin sisillit mielekkiiksi
Ozallistuminen verkkoryhman sisilléan
suunnitteluun oli minulle tirkesdd

Sain hyvii vinkkeji ja uusia ajatuksia
verkkoryhmiistd

Tekniikka oli toimivaa

Sain riittiviist ohjeistusta ja tukea
tekniikan osalta

Yksittiisen rvhmilkerran kesto oli

sopiva

o0 000 0000 O O O O0OO0O
00O OO0 O0OO0OO0O O O OoOOO
00 000 0000 O O O O0OO0OO
00O 000 O0O0O0OO0O O O O O0OO0OO
o0 000 O0O0O0OO0C O O O O0OO0O0

Ryhmikertojen midri oli sopiva

3. Kumpaan osallistuminen on sinulle mieluisempaa: verkkoryhmiiin tai
lihiryhméfin? *

() Verkkoryhma



O Lahiryhma
{O) Molemmat ovat vhtd mieluisia

4. Olisitko kiinnostunut jatkossa osallistumaan verkkorvhmiifin, jos se sopii
aikatauluihisi? *

O Kylia

(O Ehka

O E

Kysymiyksen saanndt
Olisitko kiinnostunut jatkossa osallistumaan verkkoryhméEan, jos se sopii aikatauluihisi?
Kylls

SaaNG; MEytE kysyrmyksid
Jos vaihtoehto on valithy Nayts kysymykse Mikainen verkkoryhmatoiminta olsl sinulle mislulsaa?

Ehks
SaaNG; MEytE kysyrmyksid
Jos vaihtoehto on valithy Nayts kysymykse Mikainen verkkoryhmatoiminta olsl sinulle mislulsaa?

Ei
Ei waihboshdon saantGja

5. Kerro omin sanoin verkkoryhmiin merkityksestd sinulle.
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6. Mikd verkkorvhmiin sisfillissi oli sinulle erityisen mieluisaa?

8. Miti olisit toivonut lisid verkkoryhmiiin?

9. Millaista palautetta annat ryhminohjaajalle?

10, Dletko osallistunut aiemmin Vanhustydn keskusliiton toimintaan? *
() Kylla, saiinndllisesti

() Kylla, satunnaisesti

D Ei, en ole osallistunut alemmin

11. Mink ikiinen olet? *
D 75-79 vuotta
() 80-34 vuotta
{) 85-89 vuotta

12. Mika on asuinpaikkasi? *
(O Padkaupunkiscutu
{) Muu Suomi
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