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Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa yhdeksan kerran toiminnallinen ryhma
Espoon mielenterveysyhdistyksen kavijoille. Ryhman tavoitteena oli edistaa osallistujien
kokonaisvaltaista mielenterveytta ja elamanhallintaa hyodyntaen toipumisorientaation

menetelmia.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona yhteistyossa Espoon mielenterveys-
yhdistyksen kanssa. Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan mielenterveytta
ja elintapoja, ryhmanohjausta, toipumisorientaatiota, Suomen mielenterveysyhdistyksia seka
Mielenterveyden katta. Teoriaan keratty aineisto on hankittu hyodyntaen vuosilta 2003-2023

julkaistuja kirjallisia ja sahkoisia lahteita.

Keveytta ja hyvaa mielta kevaaseen -ryhman tuotosta ja vaikutusta arvioitiin kirjallisen vali- ja
loppupalautteen keraamisella. Loppupalautteessa kaytettiin laajaa kyselylomaketta, joka si-
salsi seka avoimia- etta monivalintakysymyksia ryhman hyodyllisyydesta, tarpeellisuudesta ja
onnistumisesta. Kyselyista saatujen tulosten perusteella voidaan sanoa, etta ryhma saavutti
tavoitteensa. Ryhma koettiin hyodyllisena seka inspiroivana. Palautteessa nousi esiin myos ver-

taistuen merkitys.

Opinnayteyon kehittamisehdotukseksi ehdotetaan jatkoa jarjestetylle ryhmalle, joka painottuu
konkreettiseen toiminnalliseen ohjaukseen terveellisen ravitsemuksen mukaisesti.
Ryhmatoiminta pitaisi sisallaan esimerkiksi ruokaostosten tekoa, ruoan valmistamista seka

ravitsemussuositusten sisallyttamista omaan arkeen.
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The purpose of this thesis was to plan and implement a functional nine-session group for
participants at Espoo Mental Health Association. The aim of the group was to improve the
participants overall mental health and life management skills using recovery orientation

methods.

This thesis was implemented as a functional thesis in partnership with Espoo Mental Health
Association. The theoretical frame of reference considers mental health and lifestyles, group
guidance, recovery orientation, The Finnish Central Association for Mental Health and the Hand
of Mental Health. Theoretical research and material was gathered utilising published literature,

including electronic sources, from 2003-2023.

Lightness and a good mood for spring - the group’s results and effects were evaluated through
the collection of intermediate and final written feedback. The final feedback consisted of an
extensive questionnaire which included both open answer and multiple choice questions on the
effectiveness, need and success of the group. Based on the results of the final feedback, the
group achieved its aim. The group was experienced as useful and inspirational. The feedback

also highlighted the importance of peer support.

As a development proposal of this thesis the continuation of the group sessions is recommented
emphasizing concrete, functional guidance, in accordance with healthy nutrition. Group
activities should include applying nutritional recommendations into daily life through processes

such as creating shopping lists and food preparation.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka toteutimme Espoon mielenterveys-
yhdistykselle. Ohjasimme Espoon mielenterveysyhdistyksen kavijoille yhdeksan ryhmakertaa,
joiden paaaiheina olivat terveelliset elamantavat ja mielenterveyden edistaminen. Taman
opinnaytetyon kirjallisen osuuden tarkoituksena on kiteyttaa koko opinnaytetyoprosessi ymmar-
rettavasti kirjalliseen muotoon huomioiden tyoelamakumppanilahtoinen ja kaytannonlaheinen
projekti. Tama opinnaytetyo tulee olemaan sairaanhoitaja (AMK) ammattipatevyyden vaativa

lopputyo.

Mielenterveys strategiassa 2020-2030 (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff 2020) yhdeksi lin-
jaukseksi on nimetty mielenterveys voimavara, joka saavutetaan hyvalla mielenterveysosaami-
sella. Mielenterveyteen ei asennoiduta enaa vain oireiluna ja sairauksina, vaan jokaisen ihmisen
perusoikeutena ja elamanlaatua lisaavana voimavarana. Keskeista on asenteiden muutos, jolla
vahennetaan mielenterveyden haasteiden tuomaa stigmaa ja syrjaytymisuhkaa. (Vorma ym.
2020, 13-14 & 17.) Mielenterveys koostuu psyykkisesta, fyysisesta ja sosiaalisesta hyvinvoin-
nista. Mielenterveys on olennaista ihmisen fyysisen toimintakyvyn kannalta ja toisen puolen
jokin fyysinen vaiva tai heikkous saattaa heikentaa ihmisen mielenterveytta. (Savolainen, Kivi-
maki & Vikman, 2023, 13.) On tarkeaa ohjata ihmista tunnistamaan esimerkiksi stressin, ravin-
non, unen ja lilkkunnan merkitys myos mielen hyvinvoinnille seka auttaa ihmista oivaltamaan,
etta niihin voi itse vaikuttaa. Taten tavoitteenamme oli lisata ryhmalaisten elamanlaatua ja
hyvinvointia keskustelemalla yhdessa hyvinvointiin ja elamanhallintaan liittyvista aiheista,
jotka nousivat ryhmalaisten toiveista. Aihe on hyvin ajankohtainen ja tietoa lisataan monissa
erilaisissa koulutuksissa ja tapahtumissa. Kati Rantonen ja Henri Savolainen (2023) toivat kehon
ja mielen yhteisvaikutuksia esille ajankohtaisessa luennossaan Mielenterveysmessuilla. He ker-
toivat, miten elintavoilla voidaan vaikuttaa mielen hyvinvointiin ja juuri naita asioita kasitte-

limme ryhmakerroillamme.

Ryhmahoidolla on pitkat perinteet mielenterveystyossa. Ryhmatoiminnassa hyodynnetaan ryh-
man jasenten valista vuorovaikutusta ja sen antamia mahdollisuuksia kokemusten jakamiseen,
toisilta oppimiseen, sosiaalisissa taidoissa harjaantumiseen seka tuen antamiseen ja saamiseen.
(Savolainen, Kivimaki & Vikman 2023, 134-135.) Mielenterveystyossa yleisia ovat toimintakykya
vahvistavat, erilaiset tietojen ja taitojen lisaamiseen tahtaamat ryhmat, kuten meidan Ke-
veytta ja hyvaa mielta kevaaseen -ryhma. Ryhman kesken jaetusta tiedosta saa evaita selviy-
tymiseen kaytannossa. Ryhmaan kuuluminen on yksi ihmisen perustarpeista. Yksi tarkeimmista
ryhman tehtavista on osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteen kokeminen ja mahdollisuus
vertaistukeen. (Savolainen ym. 2023, 136.) Vertaistuki toimii apuna, kun tavoitteena on kohen-

taa yksilon tunnetta omasta elamanhallinnasta seka opettaa toimimista ryhman jasenena,



toisten kuuntelemista seka itsensa ilmaisemista. Myonteiset kokemukset nahdyksi ja kuulluksi
tulemisesta auttavat kehittamaan yksilon sosiaalisia taitoja. Ihminen oppii myos nakemaan
omat kokemukset uudella tavalla. Parhaimmillaan vertaistuki on oppimista erilaisten kokemus-
ten ja tiedon jakamisen kautta. (Mikkonen & Saarinen 2018, 22-23.) Kolmannen sektorin toimi-
jat, joihin Espoon mielenterveysyhdistys kuuluu, jarjestavat asiakkailleen monenlaista mielen-
terveytta edistavaa, hairioita ehkaisevaa ryhmatarjontaa vertaistuellisista keskusteluryhmista

erilaisiin toiminnallisiin ryhmiin (Savolainen ym. 2023, 134-135).

2  Teoreettinen tausta

Tassa opinnaytetyon osiossa kasittelemme opinnaytetyohon liittyvaa seka opinnaytetyossa hyo-
dynnettya teoreettista tietoperustaa. Taman opinnaytetyon teoreettinen osuus on keratty luo-

tettavista seka paaosin alle viisi vuotta vanhoista sahkoisista- ja kirjallisista lahteista.

2.1 Mielenterveys ja elintavat

Kotimaisilla tutkimuksilla on todettu, etta ihmisen elintavoilla on merkitysta fyysiseen seka
psyykkiseen hyvinvointiin. Terveelliset elamantavat tukevat muun muassa stressin hallintaa,
unta ja palautumista seka yleista henkista jaksamista ja mielialaa. lhmisilla, jotka sairastavat
jotain mielenterveyden hairiota, hyvien elintapojen tarkeys korostuu heidan kohdallaan.
Elintavat voidaan karkeasti jakaa ravitsemukseen, liikuntaan, uneen ja lepoon seka paihteiden
kayttoon. (THL 2023.) PennState Health -sivustolla (2021) kerrotaan, etta pienilla muutoksilla
kuten kavelyn lisaamisella, lyhyella jumppatuokiolla seka terveellisimmilla valinnoilla voi ma-

talalla kynnyksella tukea elamantapamuutosta.

2.1.1 Ravitsemus

Tutkimustietoa mielen hyvin- tai pahoinvoinnin ja ravitsemuksen vaikutuksesta on saatavilla
melko hyvin. Muun muassa Ita-Suomen yliopistossa on tutkittu ruokavalion yhteytta mielenter-
veyden hairioiden ehkaisyssa ja hoidossa (Kaltiala 2022). On todettu, etta vakavia mielenter-
veyden hairioita sairastavilla ihmisilla on keskimaarin muita ihmisia useammin heikko ravitse-
mus. Heikko ravitsemus voi tarkoittaa muun muassa liian suuria annoskokoja, epasaannollista
ateriarytmia, yksipuolista ruokavaliota ja runsaasti rasvaa sisaltavaa ruokavaliota. Huonot ra-
vitsemustottumukset laakityksen ja vahaisen liikunnan kanssa aiheuttavat herkasti ylipainoa

mielenterveyden hairioista karsiville.



Mielenterveys on yhteydessa jokaisen meidan ravitsemustottumuksiimme ja esimerkiksi masen-
nusta sairastava ihminen voi hakea hyvaa oloa epaterveellisesta ruoasta. Tata kutsutaan loh-
tusyomiseksi. (THL 2023.) Yksi keskeinen asia on, miten voimme tukea asiakkaan elamantapa-
muutoksia tilanteessa, jossa hanen voimavaransa ovat vahissa ja arjesta selviytyminen haasta-
vaa. Taloudellinen tilanne voi olla huono, eika hanella ole varaa ostaa terveellista ruokaa. lh-
misella eivat valttamatta voimat riita kaupassa kaymiseen tai ruoanlaittoon. (Raitonen & Savo-
lainen 2023; Kaltiala 2022.) Muutoksen tekeminen vaatii motivaatiota ja voimavaroja, joihin
henkilo voi tarvita ulkopuolista tukea. Tarkoituksena ei ole kuitenkaan rajoittaa omaa ela-
maansa vaan oma ravitsemus tulee kokea myos mielekkaana seka tyydyttavana. (THL 2023.)
Dosentti Anu Ruususen ja kansainvalisten yhteistyokumppanien julkaisemassa meta-analyysissa
tuotiin esiin, etta vakavia mielenterveyden hairioita, kuten vakavaa masennusta tai kaksisuun-
taista mielialahairiota sairastavista jopa 40 prosenttia kokee ruokaturvattomuutta. Ruokatur-
vattomuus tarkoittaa esimerkiksi, etta ruokaan ei ole riittavasti rahaa. Syominen on yksipuolista

ja epasaannollista. (Kaltiala 2022.)

Kaltialan (2022) artikkelissa dosentti Anu Ruusunen tuo esiin sita, miten ruokavalio ehkaisee
elimiston matala-asteista tulehdustilaa ja hapetusstressia, mika suojaa elimiston muutoksilta,
jotka liittyvat mielenterveyshairioihin. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on hyvaksi
mielialalle, mielenterveydelle, mutta myos aivojen terveydelle. Mielen hyvinvointia tukeva
ruokavalio sisaltaa monipuolisesti eri varisia kasviksia, marjoja ja hedelmia, taysjyvaviljatuot-
teita, palkokasveja ja pahkinoita, rasvaista kalaa seka pehmeita rasvoja esimerkiksi rypsiol-
jysta. Tutkimuksissa on osoitettu myos, miten joidenkin ravintoaineiden (esimerkiksi folaatti ja
B12-vitamiini) puutokset ovat yhteydessa masennukseen. Myos Omega-3 -valmisteen kayttoa on

syyta harkita etenkin, jos laakehoito ei ole tuonut toivottua vastetta.

2.1.2 Liikunta

Liikkuminen edistaa ihmisen psyykkista ja fyysista hyvinvointia seka itsetuntoa. Sairauden
myota liikunnan harrastaminen voi kuitenkin jaada vahaiseksi tai kokonaan pois. Tama voi joh-
tua esimerkiksi laakkeisiin liittyvista sivuvaikutuksista tai sairauteen liittyvista oireista. Liikunta
on turvallinen, tehokas ja edullinen apukeino seka mielenterveyshairioiden hoidossa etta en-
naltaehkaisyssa. Useat tutkimukset tukevat lilkuntaa osana masennuksen hoitoa. Osa tutkijoista
pitaa liikkuntaa jopa yhta hyvana hoitomuotona lievassa ja kohtalaisessa masennuksessa kuin

masennuslaakkeita. (Korkiala 2019, 20.)

On hyva huomioida, etta yleiset terveysliikuntasuositukset voivat olla liian haastavia jostakin
mielenterveyshairiota sairastavalle ihmiselle. Tavoitteena olisi lisata liikkumista tekemalla pie-

nia muutoksia paivittaisissa valinnoissa. Tallaisia valintoja voivat muun muassa olla portaiden



kaytto, pyoralla liikkuminen, istuminen seka makaamisen valttaminen ja jonkin harrastuksen
kokeileminen. Tutkimuksissa on todettu, etta jo vahaisella lilkunnan lisaamisella on terveysvai-
kutuksia. Liikkumalla voi myos tukea sosiaalisia suhteita seka kokea virkistysta liikkumalla yh-
dessa jonkun kanssa. (Rantonen & Savolainen 2023; THL 2023.) Hapean tai ahdistuksen takia
tavallisiin lilkkuntaryhmiin osallistuminen voi olla vaikeaa tai mahdotonta. Mielenterveyden Kes-
kusliitto on tuottanut kaksi erilaista, helppoa liikuntaohjelmaa kaikkein vahiten liikkuville: As-
keleita arkeen -kavelyohjelman seka Askeleita luontoon -ohjelman luonnossa liikkumiseen. Ver-
taisten liikuntaryhmat ovat myos turvallinen paikka tavata toisia samanlaisessa elamantilan-

teessa olevia ihmisia ja saada elamaan uusia ihmissuhteita. (Rantonen & Savolainen 2023.)

2.1.3 Uni ja lepo

Uni toimii ihmisen yhdenlaisena terveysmittarina. Uni on yleensa ensimmainen asia, mika karsii
ihmisen kokiessa psyykkisesti tai fyysisesti rasittavia tekijoita. Rasituksen seurauksena unen
tarve voi lyhentya tai pidentya ja myos unen laatu voi karsia. Seka lyhentynyt etta pidentynyt
youni on terveydelle haitallista ja voi altistaa sydan- ja verisuonisairauksille seka tyypin 2 dia-
betekselle. Uniongelmat voivat aiheuttaa vasymysta, keskittymisvaikeuksia, tarkkaavaisuuden
heikkenemista, muistiongelmia, huomiokyvyn kaventumista seka reaktiokyvyn hidastumista.
Riittava uni ja lepo tukee mielenterveytta, ehkaisee muistiongelmia seka vahvistaa vastustus-
kykya. (THL 2019.)

Unettomuus tarkoittaa kyvyttomyytta nukkua seka hairiontekijoita unessa. Unettomuus voi
esiintya nukahtamisen vaikeutena, unesta herailemisena ja paivittaisena vasymyksena. Unet-
tomuutta aiheuttaa paihteiden kaytto, masennushairiot seka stressi. Jopa 62 % unettomuudesta
karsivista aikuisista sairastaa jotakin mielenterveyden hairiota.
Pitkaaikaisen unettomuuden hoidossa laakkeettomat hoidot ovat ensisijaisia. Kognitiivisella
kayttaytymisterapialla on koettu tehokkaita hyotyja unettomuuden hoidossa. Uniongelmista

karsivia tulee kannustaa saannolliseen unta tukevaan paivarytmiin. (THL 2019.)

Aikuisella younen tarve tulisi olla noin kuudesta yhdeksaan tuntia. Jokainen ihminen on yksilo
ja sen vuoksi unen tarvetta ei voida tarkalleen maaritella. Noin kolmanneksella aikuisista on
unettomuusoireita jossain vaiheessa elamaansa. Unen tarve myos vaihtelee eri aikoina. Unen
laatuun voi vaikuttaa, ja myos erilaisia hukahtamista auttavia tapoja voi opetella. Illalla rau-
hoittuminen auttaa ja nukahtamista edistaa muun muassa kuitupitoinen iltapala, kasitoiden
tekeminen, sudokujen tai ristikoiden tayttaminen, kirjan lukeminen ja rentouttavan musiikin

kuuntelu. (Rantonen & Savolainen 2023.)
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2.1.4 Paihteet

Ihminen voi omilla elintapavalinnoillaan, ruokavalion, riittavan unen ja liikunnan lisaksi myos
paihteiden kohtuukaytolla vaikuttaa mielenterveytta yllapitavasti ja edistavasti. Paihteet ovat
aineita, jotka vaikuttavat ihmisen havainnointikykyyn, mielentilaan, kognitiiviseen toimintaky-
kyyn seka kayttaytymiseen. Ne aiheuttavat riippuvuutta, sairauksia ja sosiaalisia ongelmia.
(THL 2023.)

Paihteiden ongelmakaytto on yleisempaa mielenterveyden hairiota sairastavilla ihmisilla. Eri-
tyisesti masennusta, ahdistuneisuushairiota tai persoonallisuushairiota sairastavilla paihteiden
ongelmakaytto on yleista. Esimerkiksi masentunut henkilo voi hakea hyvaa oloa paihteiden
kautta, samoin ahdistuneisuutta voi helpottaa hetkellisesti paihteella. Alkoholi voi kayton het-
kella tuntua mielialaa kohottavalta seka ahdistusta lieventavalta, mutta runsaan kayton jalkeen
seuraa vieroitusoireita. Alkoholin vieroitusoireet yleensa vain pahentavat alkuperaista ahdistu-
neisuutta. Paihteet jo itsessaan voivat aiheuttaa psyykkisia oireita. Psyykkisia oireita voivat olla
alentunut mieliala, suurentunut ahdistuneisuus, unettomuus seka jannittyneisyys. (THL 2023.)
Paihderiippuvuudelle on ominaista huumaus- tai paihdeaineen toistuva pakonomainen kaytta-
minen haitoista ja riskeista huolimatta. Mielen hyvinvoinnin nakokulmasta olisi tarkeaa valttaa
kaikkien paihteiden ja huumeiden kayttoa niista aiheutuvien terveydellisten haittojen vuoksi.
(Savolainen ym. 2023, 75.)

2.2 Ryhmanohjaus

Ryhmanohjaus on yleensa pitkaaikaista ohjausta, jolla on maaratyt tavoitteet ja se on suun-
nattu jollekin tietylle kohderyhmalle tietysta aihealueesta tai teemasta. Ryhmakoko on taval-
lisesti melko pieni, 7-12 jasenta. Ryhman toimintaa jasentaa yhteiset normit ja sopimukset.
Jasenet omaavat yhteisten tavoitteiden lisaksi myos tunteen ryhmaan kuuluvuudesta seka ko-

kemuksen ryhmasta palkitsevana. (Ruponen, Nummenmaa & Koivuluhta 2000, 162-164.)

Lintukorpi ja Warnick (2020) selvittivat kirjallisuuskatsauksessaan Forssan Seudun Mielenter-
veysseura ry:lle ryhmatoiminnan vaikuttavuutta mielenterveysasiakkaille. Kirjallisuuskatsauk-
sen mukaan erilaisille ryhmatoiminnoille on tarvetta. Ryhmatoiminnan on hyva olla matalalla
kynnyksella tavoitettavissa, eika sinne tarvitse erikseen esimerkiksi lahetetta. Ryhmatoiminta
tukee mielenterveysasiakkaita luomaan uusia kaveruussuhteita. Toiminta auttaa asiakkaita saa-
maan valmiuksia ja selviytymiskeinoja paivittaiseen arkeen, mielen hyvinvointiin ja elamanhal-
lintaan. Ryhmatoiminnan avulla mielenterveysasiakkaat saavat vertaistukea seka pystyvat ka-
sittelemaan tunteita seka oppimaan sosiaalisia ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja. Asiakkaat
kokevat tulevansa kuulluksi ja jakavat kokemuksiaan turvalliseksi koetussa seka hyvaksyvassa

ja ymmarrettavassa ilmapiirissa. Samankaltaiset arjen ja sairauden tuomat haasteet voivat
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auttaa asiakkaita kokemaan itsensa vertaiseksi suhteessa toisiin ja sen, etten ole ainoa, joka
naita asioita kokee. Ryhmassa mielenterveysasiakkaat auttavat toisiaan ja antavat toisilleen
toivoa seka luovat uskoa tulevaisuuteen. (Heikkonen, 2022; Hamalainen ym. 2021; Mikkonen &
Saarinen 2018, 22-23.) Ryhmanohjauksessa korostuu kokemusperainen oppiminen, jonka taus-
talla toimii omakohtainen kokemus, joka on oppimisen perusta ja lahtokohta (Ruponen ym.
2000, 162-164).

Ohjaajalla on erilaisia rooleja, joilla tuetaan ja edistetaan ryhmatoiminnan sujuvuutta. Tar-
keinta kuitenkin on ohjaajan suhtautuminen ryhmalaisiin positiivisesti seka heidan nakemisensa
selviytyjina. Ryhmanohjaajan tehtavana on huolehtia ryhman tavoitteiden saavutettavuudesta,
pitaa ylla turvallinen ymparistd vuorovaikutukselle seka motivoida osallistujia tasapuoliseen
kommunikaatioon. Ryhmanohjaajan tarkeita ominaisuuksia ovat kyky kuunnella, kannustaa,
motivoida seka ohjata ryhmaan osallistujia. Ohjaaja voi itse paattaa, kuinka paljon han haluaa
antaa itsestaan ryhmalle ja osallistua vertaistukeen ryhman sisalla. Ryhmanohjaajan oma avoi-
muus voi kuitenkin kannustaa osallistujia osallistumaan rohkeammin keskusteluihin seka kerto-
maan enemman itsestaan ja omasta henkilokohtaisesta tilanteestaan. Ohjaajan on pidettava
pohjimmiltaan ohjaajan rooli, jotta ohjaaja kykenee tarvittaessa rajaamaan keskustelun oike-
aan suuntaan. (Savolainen ym. 2023, 134-135; FinFami 2022, 7-8.) Ohjaaja antaa palautetta ja
ratkoo mahdollisia ristiriitatilanteita seka jasentaa ryhman toimintaa (Ruponen ym. 2000, 162-
164). Ohjaamisessa on myos tarkeaa lasna oleva kuunteleminen, jossa ohjaaja laittaa sivuun
omat mielipiteensa vastaanottaen ryhmalaisten nakemyksia. Hyvassa kuuntelutaidossa ilmais-

taan toiselle ihmiselle arvostusta ja lasnaoloa. (Dunderfelt 2016, 127-128.)

Huolellinen ennakkovalmistautuminen luo perustan onnistuneelle ryhmaprosessille (Savolainen
ym. 2023, 134-135). Ensimmaisella ryhmakerralla ryhmanohjaajan tehtavana on luoda miellyt-
tava ilmapiiri, johon osallistujan on helppo tulla. Ryhma on hyva aloittaa pitamalla esittely-
kierros, jossa jokainen osallistuja saa puheenvuoron kertomalla itsestaan. Esittelykierroksen
jalkeen on hyva kysya osallistujilta kuulumiset, jotta jokainen osallistuja kokee itsensa osal-
liseksi ryhmaan. Osallistujille on tarkeaa kertoa alussa, etta he voivat itse valita, kuinka paljon
haluavat kertoa itsestaan muille ryhmaan osallistujille. Halutessaan osallistuja voi osallistua
ryhmaan myos pelkastaan kuuntelemalla. Hyvan ryhmahengen luomiseksi voidaan kayttaa eri-
laisia tutustumisharjoituksia ja leikkeja, jotka luovat rentoa tunnelmaa ryhman sisalle. Harjoi-
kortteja. Ensimmaisella ryhmakerralla ohjaajan on tarkea kertoa osallistujille ryhman aikatau-
lutus seka tulevien ryhmakertojen aiheet, jotta osallistujat pystyvat mahdollistamaan oman
osallistumisensa ryhmaan omat aikataulut ja menot huomioiden. Ensimmaisen kerran paat-
teeksi on hyva kayda ryhmaa koskevat pelisaannot lapi. Saannot luovat rakennetta ja turvalli-

suuden tunnetta ryhmaan. (FinFami 2022, 9.)
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Jokaisella ryhmakerralla voi olla eri teema, jotka voivat olla ohjaajan suunnittelemia tai yh-
dessa ryhmaan osallistujien kanssa suunniteltuja. Ryhmaan osallistujien toiveita on tarkea
kuunnella, jotta he kokevat saavansa tarvitsevan vertaistuen ja avun mielekkaiden aiheiden
kautta. Ohjaajan on tarkea kertoa, kuinka mones ryhmakerta on menossa ja kuinka monta ryh-
makertaa on viela jaljella, jotta osallistuja kykenee valmistautumaan ryhman paattymiseen.
Ryhmakerran lopuksi on hyva kerata osallistujilta palautetta ryhmakerralla kaydyista aiheesta,

jotta voidaan kartoittaa, millaisia ajatuksia ryhmakerrasta jai. (FinFami 2022, 10.)

Viimeisen ryhmakerran aiheena olisi hyva olla ryhman paattyminen. Viimeisella kerralla kes-
kustellaan yhdessa ryhman onnistumisista, kaydyista aiheista ja saavutuksista seka tavoitteista.
Viimeinen ryhmakerta on tarkea muistaa keskustella ajoissa ryhmaan osallistujien kanssa, jotta
voidaan ottaa osallistujien toiveet huomioon viimeista ryhmakertaa ajatellen. Osallistujat voi-
vat toivoa viimeisen ryhmakerran olevan esimerkiksi juhla tai konkreettista yhteista tekemista
muistoksi ryhmasta. Viimeisen ryhmakerran lopuksi osallistujilta kerataan kirjallinen loppupa-
laute. Ohjaajan on hyva pyytaa myos suullista palautetta koskien ryhmanohjausta. (FinFami
2022, 11.)

2.3  Toipumisorientaatio

Toipumisorientaatio on saanut alkunsa Australiasta ja Britanniasta (1960-70-luvulla), laajemmin
1990-luvulla. Sen keskeisena tavoitteena on painottaa asiakkaiden omia voimavaroja, osalli-
suutta omassa elinymparistossaan, elaman merkitykselliseksi kokemista seka toiveikkuuden yl-
lapitamista. Toipumisorientaatiossa keskitytaan ihmisen elamankokemuksiin, valintoihin ja au-
tonomiaan, toiveiden ja unelmien saavuttamiseen ja kannustetaan positiiviseen riskinottoon.
(Nordling & Rissanen 2020.) Toipumisorientaation keskiossa on asiakas kokonaisuudessaan. Eri-
tyisesti asiakkaan osallisuus, tasavertaisuus, toimijuus seka toiveikkuus ovat keskiossa toipu-

misorientaatiossa. (Paihdelinkki 2019.)

Ammattilainen ja asiakas toimivat tasavertaisissa rooleissa. Ammattilaisen tavoitteena on aut-
taa asiakasta kehittamaan seka loytamaan omia selviytymiskeinoja. Toipumisorientaation me-
netelmassa keskiossa on asiakkaan toipuminen, ei parantuminen. Toipumisessa on tunnistetta-
vissa ainakin seuraavat nelja osa-aluetta; terveys, koti, tarkoitus ja yhteiso. Terveydessa toi-
voi myos nakya vain terveellisempien valintojen tekemisena arjessa. Koti osa-alueessa tarkeinta
on kokemus turvallisesta ja vakaasta asuinpaikasta. Tarkoitus osa-alueessa korostetaan asiak-
kaan kokemusta jonkin merkityksellisen tekemisen yhteydessa ja mahdollisuudesta osallistua
yhteiskunnan tarjoamaan toimintaan. Yhteiso kattaa asiakkaan kokemuksen ihmissuhteista, so-

siaalisesta verkostosta, rakkaudesta ja toivosta. Toipumisorientaatio on yksilollinen prosessi.
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Prosessin aikana asiakas pyrkii hyodyntamaan omia vahvuuksiaan ja voimavarojaan seka paran-

tamaan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. (Paihdelinkki 2019.)

Toipumisorientaation menetelmaan kuuluu ymmarrys siita, etta jokainen ihminen on erilainen
ja heidan henkilokohtaisia valintojaan tulisi tukea seka kuunnella ja heidan valintojaan tulisi
tukea arvostuksella seka kunnioituksella. Toipumisorientaatiossa tulee muistaa, etta jokainen
ihminen on oman elamansa parhain tietaja ja heita tulisi tukea saavuttamaan heidan omat
tavoitteensa seka toiveensa. Toipuminen tarkoittaa eri asiaa eri ihmisille. (NSW Health 2022.)
Asiakas on tarkea osallinen oman hoitonsa ja elamansa suunnittelussa. Asiakasta kuullaan ja

hanen mielipiteensa otetaan aidosti huomioon (Nordling & Rissanen 2020).

Toipumisorientaatio nakyy mielenterveyspalveluissa siten, etta ammattihenkildo toimii toipu-
misorientaation mukaisesti palvelu- ja vuorovaikutusprosesseissa pyrkien edistamaan asiakkaan
elaman mielekkyytta, toiveikkuutta seka tarkoituksellisuuden tunnetta. Hoitolinjauksena toi-
pumisorientaatiossa ei lukkiuduta diagnooseihin tai kaavamaisiin hoitokaytantoihin, eika ase-
tuta asiakkaan ylapuolelle paattamaan hanen asioistaan. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta
ammattilainen auttaa asiakasta loytamaan hanen omia voimavarojaan seka muodostamaan
suunnitelmia mahdollistaen tavoitteeseen paasyn. Jotta tavoitteisiin voidaan paasta, on asiak-
kaan kanssa oltava luottamuksellinen terapeuttinen suhde. Tama mahdollistaa asiakkaan jaka-
maan omia toiveitaan seka ajatuksiaan yhdessa ammattihenkilon kanssa. Asiakkaan hyva itse-
tuntemus omasta psyykkisesta sairaudestaan edesauttaa selviytymiskeinojen loytamisessa. Am-
mattihenkilon tehtavana on vahvistaa asiakkaan tietopohjaa omasta sairaudestaan seka opettaa
erilaisia strategioita, joiden avulla asiakas pystyy tulla paremmin toimeen sairauden oireiden
kanssa. Naiden lisaksi ammattihenkilo tukee asiakkaan pystyvyyden tunnetta ja pyrkii vahvis-
tamaan asiakkaan sosiaalista tukiverkostoa. Kokemusasiantuntijatoiminta on tarkeassa ase-
massa asiakkaan toipumisprosessissa, silla se mahdollistaa monet osallisuuden muodot. (Nor-
dling 2023, 58-59; Nordling & Rissanen 2020.)

2.4  Mielenterveysyhdistykset Suomessa

Suomessa on talla hetkella noin 130 mielenterveysyhdistysta, joiden toiminnan tavoitteena on
edistaa hyvinvointia ja mielenterveytta. Suurin osa tyontekijoista yhdistyksissa on vapaaehtoi-

kusliitto 2023.)

Monien yhdistysten toimintapisteissa on erilaisia kohtaamispaikkoja, joissa jarjestetaan eri-
laista toimintaa. Erilaista toimintaa voi olla kadentaidot, banditoiminta, kielet, salibandy, kei-
laus, kuntosalilla kaynti, teatteritoiminta, erilaiset keskusteluryhmat, ystavaryhmat, nuorille

suunnattu oma toiminta seka erilaiset retket ja matkat. Mielenterveysyhdistykset tarjoavat
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myos apua arjen konkreettisiin asioihin tai pulmiin esimerkiksi ruoka-apu ja virastoasiointi. Yh-
distyksissa kaiken toiminnan keskiossa on kaytannon asiantuntijuus ihmisten kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja arkea tukien. Isossa osassa yhdistysten toimintaa korostuu vertaistuen merkitys
muun muassa toiminnan jarjestamisen, talkoiden, erilaisen joukkuetoiminnan seka keskustelun
kautta. Tutkimusten mukaan vertaistuki koetaan kaikista merkityksellisimmaksi verrattuna mi-
hinkaan muuhun muualta saatuun apuun. Johonkin yhteisoon kuuluminen lisaa seka edistaa ih-

misen hyvinvointia ja mielenterveytta. (Mielenterveyden keskusliitto 2023.)

2.5 Mielenterveyden kasi

Arjen rutiineilla, selkealla paivarytmilla seka paiva- ja viikko-ohjelmalla on vaikutusta mielen
hyvinvointiin. Merkityksellista on niin arjen toimintojen monipuolisuus kuin niiden tasapainoi-
suuskin. Yksi kaytannonlaheinen ja toimiva menetelma mielenterveytta tukevan arjen jasenta-
miseen on MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kehittama Mielenterveyden kasi -malli (Kuva 1.)
(Savolainen ym. 2023, 20).

Mielenterveyden kasi kuvaa mielen hyvinvoinnista huolehtimisesta arjessa. Se auttaa ihmista
tunnistamaan omia fyysisia ja psyykkisia voimavaroja, huolehtimaan niista ja vahvistamaan
niita. Mielenterveyden kasi -menetelman avulla voidaan kuvailla arjen hyvinvoinnin eri osia.
Kuten kasi tarvitsee kaikkia sormia toimiakseen, niin mielenterveytta voi kohentaa huolehti-
malla hyvinvoinnin eri osatekijoista, arkisilla valinnoilla ja asioilla, joihin voi itse vaikuttaa. Jos
yksikin sormi on toimimaton tai toimii vajavaisesti, se heikentaa koko kaden toimintakykya.

(Mielenterveyden kasi, 2018.)

Mielenterveyden kasi sisaltaa seitseman eri osa-aluetta, joiden tarkoituksena on kuvata arjen
valintoja, joilla on vaikutus meidan jokaisen mielenterveyteen. Mielenterveyden kaden peukalo
kuvastaa unta ja lepoa, nimeton ruokailua, keskisormi ihmissuhteita ja tunteita, nimeton lii-
kuntaa ja kehon kuuntelua, pikkusormi vapaa-aikaa ja luovuutta, kammen arjen rytmeja seka
ranne omia arvoja. lhminen tekee paivittaisia valintoja omien arvojen pohjalta sen mukaan,
mika itselle on tarkeaa. Mielenterveyden kasi -mallin avulla on helppo tarkastella omia arjen
toimintoja tietoisesti ja tunnistaa asioita, jotka toteutuvat hyvin ja toisaalta asioita, jotka kai-
paavat muutosta. (Savolainen ym. 2023, 20.) Julisteen avulla voidaan tarkastella mahdollisia
kehittamiskohteita seka juliste toimii hyvin apuvalineena keskustelun tukena ja asioiden pu-

heeksi ottamisessa. (Mielenterveyden kasi 2018.)
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MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kanssa
Millainen viefit
miellalosi ofi oikoasi?
piivan aikane?

Kerroitko
jellekin

tunteistasi?

tunteistes Miten

Mita ssit

_Mia's Jaksoitko liikeit paivan
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ssitks  Tvvaste? farvitsee?
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. ARVOT JA
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Toimitko arvojesi
mukaisesti?

Mita arvostat ja
pidat tarkeana
elamassasi?

Millaisia hyvés
mielta tvovia valintoja

mieli teit paivan aikana?

Kuva 1. Havainnekuvana mielenterveyden kasi (Mielenterveyden kasi 2018).

3  Tyoelamakumppani

Opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimii Espoon mielenterveysyhdistys (EMY). Espoon mie-
lenterveysyhdistys jarjestaa monimuotoista toimintaa seka tekemista kolmessa eri matalan
kynnyksen kohtaamispaikassa Espoossa. Kohtaamispaikkoja ovat Lilla Karyll, Valoemy ja Me-
riemy. Espoon mielenterveysyhdistyksen toiminta on suunnattu kaikenikaisille ja erityisesti

henkiloille, joilla on elamassa haasteita mielenterveyden kanssa.

Espoon mielenterveysyhdistys jarjestaa arkisin talkootoimintaa, johon sisaltyy kohtaamispaikan
yllapitotyot, ruoan laittaminen seka talkoiden lopuksi talkoisiin osallistuneet saavat nauttia yh-
teisesta ruokailuhetkesta. Erityisesti talkoot ovat monelle Espoon mielenterveysyhdistyksen ka-

vijalle tarkeita, silla talkoot tuovat kavijalle yhteisollisyyden ja osallisuuden tunnetta seka
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talkoot rytmittavat kavijoiden arkea. Espoon mielenterveysyhdistyksen tyontekijat luovat jo-
kaiselle kuukaudelle kuukausikalenterin seka EMY-tiedotteen, joiden avulla EMY:n kavijat saa-

vat tietoa kyseisen kuukauden aikaisista tapahtumista seka jarjestettavista ryhmista.

Halusimme opinnaytetyomme tyoelamakumppaniksi Espoon mielenterveysyhdistyksen, koska
toinen meista on suorittanut EMY:lla opintojen aikaisemmassa vaiheessa mielenterveys-, kriisi-
ja paihdehoitotyon harjoittelun seka tavoitteenamme oli saada toteuttaa toiminnallinen opin-
naytetyo mielenterveystyota jarjestavalle taholle. Koemme molemmat Espoon mielenterveys-
yhdistyksen arvot seka toiminnan tarkeana, joten siksi halusimme lahtea toteuttamaan Espoon
mielenterveysyhdistykselle uutta toiminnallista ryhmaa osana opinnaytetyoprojektiamme.
Olimme molemmat kiinnostuneita kehittamaan ryhmanohjaustaitoja, yhteistoiminnallisien me-

netelmien hyodyntamista seka kavijoiden osallistamista ja motivointia EMY:n toimintaan.

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella seka toteuttaa yhdeksan kerran avoinryhma

Espoon mielenterveysyhdistyksen kavijoille.

Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa Espoon mielenterveysyhdistyksen kavijoiden kokonaisval-

taista elamanhallintaa seka mielenterveytta.

5  Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkaa opinnaytetyon aiheen valitsemisesta. Opinnaytetyo voi olla kehit-
tamis- tai muu suunnitelma, tuotekehitys, tapahtuma, projekti, tyovaline tai -menetelma, tai-
teellinen tyo, tutkimus tai alan selvitystyo kehittamisehdotuksineen, kirjallisuuskatsaus, paiva-
kirja tai portfolio. Opinnaytetyon voi tehda itsenaisesti, yhdessa opiskelukumppanin kanssa tai
pienryhmassa. Ennen opinnaytetyon aloittamista tulee myos paattaa, minka edella mainitun
tyylisen opinnaytetyon tekee seka tulee perehtya opinnaytetyon eettisiin periaatteisiin, saavu-

tettavuuteen, tiedonhakumenetelmiin ja raportointiin liittyviin ohjeisiin. (Lapin AMK 2023.)

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa esitellaan opinnaytetyon aihe ja idea ohjaavalle opetta-
jalle, jonka jalkeen opettaja hyvaksyy opinnaytetyon aiheen. Opinnaytetyota varten tulee
hankkia tarvittavat luvat ja luoda opinnaytetyosopimus. Naiden jalkeen laaditaan opinnayte-
tyosuunnitelma, joka sisaltaa opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen seka tarvittavan aihe-
analyysin. Opinnaytetyon suunnitelma esitetaan ohjaaville opettajille seka opponoijille opin-
naytetyoseminaarissa. Opinnaytetyoseminaarin tarkoituksena on vertaisopponoida opinnayte-

tyosuunnitelmat ja saada rakentavaa palautetta seka kehitysideoita. (Lapin AMK 2023.)
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Opinnaytetyon toteutusvaiheessa opinnaytetyota lahdetaan toteuttamaan opinnaytetyosuunni-
telmaa hyodyntaen. Opinnaytetyossa tarkoituksena on kayttaa erilaisia menetelmia seka tyo-
valineita. Toteutusvaiheessa on tarkeaa pitaa yhteytta opinnaytetyon ohjaavaan opettajaan
seka yhteistyokumppaniin, jotta pysytaan opinnaytetyon aikataulussa seka tavoitteissa. Toteu-
tusvaiheessa opinnaytetyon edistyminen raportoidaan kirjalliseen muotoon opinnaytetyodoku-
menttiin. (Lapin AMK 2023.)

Viimeisessa vaiheessa eli opinnaytetyon viimeistelyvaiheessa valmis kirjallinen tuotos palaute-
taan arvioitavaksi ohjaavalle opettajalle ja esitellaan suullisesti yhteistyokumppanille tai vaih-
toehtoisesti opinnaytetyoseminaarissa muille opiskelijoille ja opettajille. Valmiista opinnayte-
tyosta tulee kirjoittaa kypsyysnayte seka laatia itsearviointi. Yhteistyokumppanilta tulee myos
pyytaa kirjallinen palaute opinnaytetyon tuotoksesta. Opinnaytetyo julkaistaan Theseus- pal-
velussa. Lopuksi ohjaavalta opettajalta saadaan palaute opinnaytetyosta, joka sisaltaa myos

opinnaytetyon numeraalisen arvioinnin. (Lapin AMK 2023.)

5.1  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa toiminnallinen tuotos. Toiminnallisen
opinnaytetyon menetelmaa voidaan kayttaa silloin, kun opinnaytetyo hyotyy toiminnallisesta
osuudesta ja kirjallinen muoto on liian rajaava. Toiminnallinen opinnaytetyo menetelmana so-
veltuu mm. johonkin ongelmanratkaisuun, prosessin kuvaukseen, palvelun rakennukseen tai
alan kaytantoon suuntaavalla projektilla. Opinnaytetyon tuotos voi olla jokin palvelu, tuote,
taideteos tai toimintatapa. Toiminnalliseen opinnaytetyohon sisaltyy aina jokin tuotos ja kir-
jallinen opinnaytetyoraportti. Keskiossa toiminnallisessa opinnaytetyossa on tuotos ja kirjalli-

nen opinnaytetyoosuus toimii viitekehyksena opinnaytetyolle. (Vilkka & Airaksinen, 2003.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tulee huomioida aikataulutuksen suhteen, etta toiminnallinen
tuotoksen suunnitteleminen seka toteuttaminen vie enemman aikaa, mita kirjallinen tuotos.
Toiminnallisen osuuden suunnittelun pohjana on projektisuunnitelma, jossa tulee ilmi toteu-
tuksen aikataulu, tyovaiheet ja resurssien tarve. Tarvittavia resursseja voi mm. olla raha, aika,
tilat ja ohjaajat. Kirjallinen osuus toiminnallisessa opinnaytetyossa painottuu toiminnallisen
osuuden raportointiin, kuvaamiseen ja reflektointiin, joita tukee teoriatausta opinnaytetyon

aiheen ammattikirjallisuudesta. (Metropolia 2020.)

Taman opinnaytetyon toiminnallinen tuotos on palvelu, joka toteutettiin jarjestamalla elama-

tapa- ja painonhallintaryhma Espoon mielenterveysyhdistykselle.



18

5.2 Keveytta ja hyvaa mielta kevaaseen - suunnitteluvaihe

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimi Espoon mielenterveysyhdistys, jonka kavijoilta oli
tullut toive elaman- ja painonhallintaryhmasta. Alustavasti kavijoiden toiveena oli, etta ryh-

massa keskityttaisiin enimmakseen liikunnan seka ruokavalion tarkeyteen (Kuva 2).

Kuva 2. Yhden Espoon mielenterveysyhdistyksen kavijan kirjallinen ryhmatoive.

Keskustelimme yhdessa Espoon mielenterveysyhdistyksen toiminnanohjaajan kanssa jarjesta-
mamme ryhman aikataulutuksesta seka ryhmakertojen maarasta. Paadyimme ohjaamaan yh-

deksan kerran avoimen ryhman.

Avoimella ryhmalla tarkoitetaan sita, etta ryhmaan voi osallistua missa vaiheessa ryhmakertoja
tahansa, lopettaa ryhmassa kaynti missa vaiheessa itse haluaa seka voi osallistua sellaisille ryh-
makerroille, joihin itse haluaa. Avoin ryhma ei tarkoita sitoutuneisuutta. Avoimeen ryhmaan
voi osallistua sen aloittamisen jalkeen, ja ryhman jasenet voivat vaihtua ryhmankestoajanai-
kana. (Savolainen ym. 2023, 134-135.)

Ryhmakerrat toteutuivat maalis-toukokuun aikana maanantaisin lukuun ottamatta arkipyhia.

Ryhman kesto oli 1,5 tuntia jokaiselta ryhmakerralta.

Suunnitteluvaiheessa paatimme, etta hyodynnamme ryhman ohjaamisessa mielenterveyden-

katta, joista saimme aiheet viidelle ryhmakerralle. Nelja muuta ryhmakertaa jatimme alkuun
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avoimeksi. Suunnittelimme alustavasti pelkastaan ensimmaisen ryhmakerran sisallon, koska

tarkoituksenamme oli kerata osallistujilta palautetta ja toiveita tulevia ryhmakertoja varten.

Ensimmaisen ryhmakerran jalkeen suunnittelimme tulevat ryhmakerrat huomioiden ryhmaan
osallistujien toiveet. Ryhmakertojen aiheina olivat 1. ryhman aloituskerta, 2. arvot ja paivit-
taiset valinnat, uni ja lepo, 3. ravinto ja ruokailu, 4. liikunta ja kehon kuuntelu, 5. ihmissuhteet
ja tunteet, 6. stressi, 7. vapaa-aika ja luovuus, 8. ryhman osallistujien toivekerta ja 9. ryhman

viimeinen kerta.

5.3  Keveytta ja hyvaa mielta kevaaseen - toteutus

Toteutuksen aloitimme suunnittelemalla Espoon mielenterveysyhdistykselle mainoksen (Kuva

3) ja esittelyn jarjestamastamme ryhmasta EMY:n kuukausilehteen (Kuva 4).

Uust elamantapa-ja
painonhallintaryhma

Lilla Ravylissa maanantaisin
13:3.~29.5. 10 14.30-16.
(eivo.4.ja1.5.)
Ryhma on kaikille avoin.

Ryhmaaohjaavat
saivaanhoitajaopiskelijat
Jasmin jaMilia




20

Kuva 3. Mainos Espoon mielenterveysyhdistykselle.

N R R RN EEEREA NN RN EERRRRR AR RERN

Keveytta ja hyvaa mieltd kevadseen -elaméntapa- ja
painonhallintaryhma

Ohjaamme eldméntapa- ja painonhallintaryhmaa maa-
nantaisin 13.3. alkaen Lilla Karyllissa klo 14.30-16.00.
Ryhma on kaikille avoin eli ei haittaa, vaikka et paase
osallistumaan kaikille ryhmakerroille. Tule siis reippaas-
ti mukaan! Ryhmassa kasittelemme mm. ravintoon,
lepoon, rentoutumiseen, liikuntaan, yksinaisyyteen,
stressiin sekd painonhallintaan liittyvia aiheita. Ryh-
massa on myos mahdollisuus itsensa punnitsemiseen
seka vystaronymparyksen mittaamiseen. Jarjestamme
aiheisiin liittyvia hauskoja tietovisoja, toiminnallista
tekemista seka jaamme tutkimuksiin perustuvaa tietoa.
Ohjaamme yhteensd 10 ryhmaékertaa: 13.3,, 20.3,, 27.3,,
34,17.4,244,85,155,225.ja295.

Heippa kaikille! Olemme Jasmin ja Milja, sairaanhoita- ‘r.
jaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta ja olem-
me tekemdssa toiminnallista opinnaytetyata Emylle.

Olemme molemmat aikaisemmalta koulutukseltamme -
ldhihoitajia ja kiinnostuneita erityisesti mielenterveys-
tyosta. Nautimme vapaa-ajallamme pelien pelaami-
sesta, ystavien nakemisestd ja rentoutumisesta koulun ‘
lomassa. Olemme molemmat my&s suuria eldinten
ystavia! Odotamme innolla, ettd paasemme nakemaan \
ja tutustumaan teihin kaikkiin tulevana kevaana. ’.‘

8

Kuva 4. Esittely Espoon mielenterveysyhdistyksen kuukausitiedotteeseen.

Suunnittelimme ensimmaisen ryhmakerran sisallon, jossa hyodynsimme Kahoot!-tietovisaa.
”Kahoot!” on verkossa sijaitseva pelipohjainen oppimisymparisto. Sen avulla voi luoda helposti
tietokilpailuja, joihin voi osallistua pelikoodin avulla. Jarjestamamme Kahoot!-tietovisa sisalsi
kysymyksia ravitsemuksesta, unesta ja levosta, liikunnasta, stressista, ihmissuhteista, arvoista,
harrastuksista seka mielenterveydesta. Ensimmaisen ryhmakerran aluksi esittelimme itsemme
osallistujille seka kerroimme ryhman ajoituksesta ja sisallosta. Kerroimme osallistujille tulevien
ryhmakertojen aiheet ja pyysimme tulevia ryhmakertoja varten ajatuksia ja toiveita. Ke-
rasimme ryhmaan osallistujilta post-it lapuille toiveita tulevia ryhmakertoja ajatellen. Ensim-
maisella ryhmakerralla tulostimme osallistujille Mielenterveyden kasi -julisteet, jotka osallis-
tujat saivat pitaa itsellaan. Osallistujien toiveita ensimmaiselta ryhmakerralta koskien tulevia
ryhmakertoja oli edulliset reseptit, kasvisruokareseptit, miten tehda terveellisista ruoista

maukkaita seka motivaation [6ytaminen elamantapamuutoksiin.

Ryhman toisella kerralla aiheena oli arvot ja paivittaiset valinnat, uni ja lepo. Esittelimme ryh-
maan osallistujille mielenterveyden kaden, josta tulimme hyodyntamaan aiheita eri ryhmaker-
roilla (Mielenterveyden kasi 2018). Kavimme jokaisen mielenterveyden kaden osa-alueen lapi
ja kavimme keskustelua, missa osa-alueessa kukin ryhmaan osallistuja toivoisi itselleen paran-
nuksia tai muutosta. Jaoimme osallistujille Suomen mielenterveysseuran Selviytyjan purjeet -
julisteet (Selviytyjan purjeet 2023). Julisteessa kaytiin lapi keinoja, jotka auttavat selviyty-

maan elaman haastavissa tilanteissa. Selviytymiskeinot jaettiin julisteessa fysiologiseen,
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henkiseen, alylliseen, luovaan, tunteelliseen ja sosiaaliseen osa-alueeseen. Kavimme osallistu-
jien kanssa kierroksen, jossa jokainen osallistuja pohti, mista osa-alueesta he ovat kokeneet
saavansa eniten apua ja tukea. Jaoimme osallistujille arvokortit, jossa jokaisessa kortissa oli
arvoihin liittyva kysymys, jotka auttoivat ryhmaan osallistujia tutkimaan omaa arvomaailmaa
(Arvokortit 2023). Arvokorttien jalkeen siirryimme aiheisiin uni ja lepo. Aloitimme kaymalla
lapi unta ja lepoa koskevaa teoriamateriaalia, jotka olimme keranneet kasaan hyodyntamalla
Mielenterveystalon seka Duodecim Terveyskirjaston artikkeleita. Teoriaosuuden jalkeen ja-
oimme osallistujille Hyvan unen huoltotoimenpiteet omahoito-ohjelman, jonka tarkoituksena
oli suunnitella keinoja hyvan unen tukemiseksi (Hyvan unen huoltotoimenpiteet 2022). Suunni-
telman teon jalkeen jaoimme viela halukkaille unipaivakirjan ja kavimme yhdessa lapi sen oh-
jeistuksen seka tayttamisen (Unipaivakirja 2023). Ryhmakerran paatteeksi kerasimme osallis-

tujien palautteen ryhmakerrasta post-it lapuille.

Kolmannella ryhmakerralla aiheena oli ravinto ja ruokailu. Aloitimme ryhmakerran kaymalla
lapi kuulumiset seka miten edellisen ryhmakerran unitavoitteet ovat toteutuneet. Kavimme
yhdessa lapi ravitsemuksen teoriaa, joka sisalsi ateria-ajat, ravitsemussuosituksia, nestetar-
peet, vegaanisen ruokavalion, lautasmallin seka terveellisten valipalojen rakentamista. Teorian
lisaksi jaoimme osallistujille erilaista teoriaa tukevaa materiaalia. Materiaalin lapikaymisen jal-
keen siirryimme ravitsemus- aiheiseen Kahoot!-tietovisaan. Tietovisa piti sisallaan kysymyksia
liittyen ravintoaineisiin, ravitsemussuosituksiin seka ravintosisaltoihin. Ryhmakerralla jaoimme
osallistujien toiveet huomioiden edullisia ja terveellisia resepteja jokaisesta paivan ateriasta.

Ryhmakerran paatteeksi kerasimme osallistujien palautteen ryhmakerrasta post-it lapuille.

Neljannen ryhmakerran aloitimme kaymalla lapi osallistujien kuulumiset ja mahdolliset muu-
tokset ravitsemustottumuksissaan. Neljannella ryhmakerralla aiheina olivat liikkkuminen ja ke-
hon kuuntelu. Aloitimme kaymalla teoriaa liikuntaa koskevista suosituksista, jossa hyodyn-
simme Kaypa-hoitosuosituksiin perustuvaa tietoperustaa. UKK-instituutin sivustolta hyodyn-
simme ohjeita liikunnan sisallyttamisesta arkeen seka oman liikuntasuunnitelman tekemiseen.
Kavimme myos lapi erilaisia lilkuntamuotoja, jotka ovat sovellettavissa eri vaativuustasojen
mukaan. Teoriatiedon tueksi jaoimme osallistujille UKK-instituutin materiaalia koskien liikun-
nan vaikutuksia seka liikuntasuosituksia. Paatimme ryhmakerran jakamalla halukkaille osallis-

tujille viikon mittaisen taytettavan lilkkkumisen suositus- lomakkeen. (UKK-instituutti 2022.)

Viides ryhmakerta alkoi paivan aiheen esittelylla seka kuulumiskierroksella. Ryhmakerran ai-
heina olivat ihmissuhteet ja tunteet. Kavimme lapi YTHS:n sosiaalisten suhteiden teoriaa, jossa
kasiteltiin sosiaalisten suhteiden merkitysta ihmisten hyvinvointiin seka mielenterveyteen
(YTHS 2023). Mieli.fi-sivustolta kavimme lapi itsetuntemukseen liittyvaa materiaalia, joista ka-
vimme osallistujien kanssa avointa keskustelua (Mieli ry 2022). Keskustelun tukena ryhmaker-
ralla hyodynsimme Mieli ry:n vahvuuskortteja (Mieli ry 2023). Kavimme Hyva mieli- kirjasta lapi

erilaisia tunnetaitoja kuten tunteiden kasittelya, tunnistamista ja hallintaa (Hyva mieli 2020,
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27-29). Ryhmakerran paatteeksi jaoimme osallistujille tunnepaivakirja- harjoituksen, jossa ta-
voitteena oli tunnistaa omia ajatuksia tunteista ja tutustua niihin paremmin (Tunnepaivakirja
2023).

Kuudennen ryhmakerran aiheena oli stressi. Aluksi kavimme lapi teoreettista tietoa stressista
hyodyntaen Duodecim Terveyskirjaston, Aivoliiton seka Mieli ry:n materiaaleja. Jaoimme osal-
listujille Huolihetki-harjoituksen, jonka kavimme yhdessa lapi osallistujien kanssa (Huolihetki
2023). Ryhmakerran lopuksi kuuntelimme mindfulness-harjoitus seka katsoimme videon pal-
leahengitystekniikasta. Videon katsomisen jalkeen halukkaille osallistujille jaoimme Laadukas
aikataulu arkeen-harjoituksen, jonka tarkoituksena oli laatia aikataulu arkeen hyvinvoinnin tu-

eksi (Laadukas aikataulu arkeen 2023).

Seitsemannelle ryhmakerralle osallistujat olivat toivoneet yhteista ulkoilua, silla ryhmakerran
aiheena oli vapaa-aika ja luovuus. Aloitimme ryhmakerran kokoamalla osallistujat yhteen Lilla
Karyllissa, josta lahdimme kavelemaan kohti Espoon tuomiokirkkoa. Kavellessa kavimme vapaa-
muotoista keskustelua ryhmakerran aiheesta. Keskustelimme muun muassa harrastuksista, mie-
lenkiinnon kohteista, liikunnasta, luovuudesta seka rentoutumisen merkityksesta arjessa. Pa-
lattuamme takaisin Lilla Karylliin, kirjoitimme jokainen itsellemme kirjeen tulevaisuuteen. Kir-
jeen ideana oli kuvitella ja kirjoittaa, millaisessa elamantilanteessa kirjeen kirjoittaja on talla
hetkella ja millaisia tulevaisuuden suunnitelmia ja unelmia kirjoittajalla on. Ryhmakerran paat-
teeksi kerasimme kirjeet osallistujilta ja toimitimme kirjeet yhdelle Espoon mielenterveysyh-

distyksen toiminnanohjaajista.

Kahdeksannella ryhmakerralla vietimme ryhman osallistujien toivekertaa. Jarjestimme osallis-
tujille Kahoot!-tietovisan, jonka aiheiksi osallistujat olivat toivoneet myytteja ja vaarinkasityk-
sia koskien terveytta. Tietovisa sisalsi monipuolisesti kysymyksia kaikista mielenterveyden ka-
den osa-alueista. Tietovisan jalkeen osallistujat kertoivat itse kuulemistaan terveysmyyteista

seka olettamuksista.

Yhdeksannella, eli ryhman viimeisella kerralla kavimme keskustellen yhteenvetoa ryhmaker-
roista, mita jai mieleen, tuliko opittua jotain uutta ja tuliko tehtya jotain edistavia muutoksia
omiin terveystottumuksiin ja elamantapoihin liittyen. Viimeisella ryhmakerralla kerasimme
osallistujilta loppupalautteen Espoon mielenterveysyhdistyksen palautelomakkeeseen, josta
olemme hyodyntaneet osaa kysymyksista opinnaytetyossamme ja ryhman tuloksien arvioin-

nissa.

Jokaisen ryhmakerran paatteeksi kerasimme osallistujilta vapaamuotoisen palautteen post-it
lapuille. Palautteen sai antaa esimerkiksi hymynaamalla, toiveena, ehdotuksena tai hyvana- tai

rakentavana palautteena.
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5.4 Opinnaytetyon tuotoksen arviointi

Tassa osiossa avaamme ryhmakerroilta saatua palautetta seka kerromme loppupalautteesta
saamamme tulokset. Kokonaisuudessaan ryhmaan osallistui yhteensa 21 henkiloa ja ryhmaker-

roittain osallistujia kuhunkin ryhmaan oli 3-8 henkiloa (Taulukko 1).

Opinnaytetyomme tavoitteena oli jarjestaa Espoon mielenterveysyhdistykselle yhdeksan kerran
elamantapa- ja painonhallintaryhma, jossa kasiteltiin laajasti mielenterveyteen, ravitsemuk-
seen ja elamantapoihin liittyvia aiheita. Tavoitteenamme oli, etta jokainen ryhmaan osallistu-
jista pystyi valitsemaan itselleen sopivia elamantapamuutokseen liittyvia tavoitteita, jotka tu-

kevat osallistujaa omassa henkilokohtaisessa hyvinvoinnissa seka mielenterveydessa.

Ryhmakerroilta saadut tulokset perustuvat jokaiselta ryhmakerralta keraamiimme vali- ja lop-
pupalautteisiin. Hyodynsimme ryhmakerroilla palautteen keraamiseen Post-it lappuja, joihin
pyysimme osallistujia antamaan palautetta, toiveita seka ryhmakerroista jaaneita tunteita ja
ajatuksia. Post-it lapuilta saatu palaute koostui positiivisesta palautteesta seka osallistujien
toiveista. Positiivisissa palautteissa kerrottiin ryhman olleen inspiroiva, mielenkiintoinen, hyo-
dyllinen, avartava seka ajatuksia herattava. Osallistujat toivoivat seuraavia asioita kasiteltavan
tulevilla ryhmakerroilla; ruokapaivakirja, terveelliset reseptit, ruokailurytmi, vaarinkasitykset
koskien ruokaa ja terveytta, edulliset reseptit, uni ja unen vaikutus, liikunta ja ulkoilu, moti-

vaatio seka napostelun vahentaminen.

Kerasimme kahdella viimeisella ryhmakerralla osallistujilta loppupalautteen Espoon mielenter-
veysyhdistyksen virallista ryhman palautekysely -lomaketta hyodyntaen. Loppupalautetta antoi
yhteensa kahdeksan osallistujaa. Palautteen antajien ikahaarukka koostui 36-75 vuotiaista.
Loppupalautteiden antajien mielesta ryhma vastasi heidan odotuksiaan ja he suosittelisivat ryh-
maa muille. Kyselyyn vastanneet kertoivat omin sanoin, mita hyotya he kokivat saaneensa ryh-
maan osallistumisesta. Palautteessa nousi esille vertaistuen merkitys, mielenkiinto aiheita koh-
taan, hyva yhteishenki, mielekas tekeminen, hyvat ja mukavat ohjaajat, hyodylliset keskustelut
seka neuvot elamanhallintaan. Kehityskohteina nousi esiin ryhmakertojen pituuden rajallisuus,
silla osallistujat olisivat toivoneet ajaltaan pidempia ryhmakertoja. Lisaksi osallistujat olisivat
toivoneet erillista ryhmakertaa, jossa keskityttaisiin ruokaostoksiin seka ruoan valmistukseen

kaytannossa.

Loppupalautelomake sisalsi myos useita kysymyksia, joihin palautteen antaja vastasi ympy-
roimalla hanen mielipidettaan lahimpana olevan vaihtoehdon. Koosteena ryhmaan osallistujat
olivat sita mielta, etta ryhman ohjelma oli mielenkiintoista, jokainen koki itsensa tervetul-
leeksi, ryhmassa oli hyva ilmapiiri, ohjaajat olivat osaavia, osallistujat oppivat uutta, ryhmassa

tutustui uusiin ihmisiin, ryhma lisasi voimavaroja ja osallisuuden tunnetta seka omia
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kokemuksia sai jakaa luotettavassa ilmapiirissa.
Taulukko1. Taulukossa nakyy ryhmaan osallistujien toteumat jokaiselta ryhmakerralta.
Osallistuja 13.3. | 27.3. | 3.4. 17.4. | 24.4. | 8.5. 15.5. | 22.5. | 29.5.
Osallistuja 1 X X
Osallistuja 2 X X X X X X
Osallistuja 3 X X X X X
Osallistuja 4 X X X X X
Osallistuja 5 X
Osallistuja 6 X
Osallistuja 7 X X X X X X X
Osallistuja 8 X X X X X X X
Osallistuja 9 X X X X X
Osallistuja 10 X X X X X
Osallistuja 11 X X X X X X X
Osallistuja 12 X
Osallistuja 13 X
Osallistuja 14 X
Osallistuja 15 X X X X X X X
Osallistuja 16 X
Osallistuja 17 X
Osallistuja 18 X X
Osallistuja 19 X
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Osallistuja 20 X

Osallistuja 21 X

6  Opinnaytetyon eettisyys

Jarjestamamme ryhma Espoon mielenterveysyhdistykselle oli avoin ryhma, jonka tarkoituksena
oli tarjota turvallinen ilmapiiri vertaistuelle. Ryhma ei sitonut ketaan osallistumaan ryhmaan,
vaan ryhmakerroille sai osallistua ilman ilmoittautumisia. Myos kesken ryhmakerran sai osallis-

tua jo kaynnissa olleeseen ryhmaan tai poistua ryhmakerralta niin halutessaan.

Asiakaskohteena opinnaytetyossa toimivat mielenterveysyhdistyksen kavijat. Huomioimme haa-
voittuvan asiakasryhman ottamalla huomioon jokaisen osallistujan yksilona, pitamalla keskus-
telun asiallisena, hyvaksyvana ja arvostettavana seka huomioimalla jokaisen kuulluksi tulemi-
sen ja vuorovaikutuksen toteutumisen ryhmassa jakamalla puheenvuorot tasapuolisesti. (ETENE
2021, 6.)

Ryhmassa osallistujia kannustettiin osallistumaan keskusteluun sen verran, minka kukin osallis-
asema ryhmassa oli tasavertainen ryhman osallistujien kanssa. Tasavertaisuus nakyi ryhmassa
mm. ohjaajien osallistumisena keskusteluun, omien henkilokohtaisten tavoitteiden suunnitte-
luun seka kokemusten ja kuulumisten vaihtamiseen yhdessa ryhman osallistujien kanssa. (ETENE
2021, 5-6.)

Osallistujilta pyydettiin jokaiselta ryhmakerralla palautetta ja toiveita, joiden pohjalta suun-
niteltiin seka muokattiin tulevia ryhmakertoja. Ryhmaan osallistujien anonymiteetti on otettu
huomioon palautteen keraamisessa, osallistujalistan raportoinnissa, tietovisoissa seka kirjalli-
sessa opinnaytetyotuotoksessa niin, ettemme ole kayttaneet osallistujien nimia tai muita tun-
nistetietoja, jotta jokaisen henkilollisyys on saatu pidettya suojassa. Ryhman osallistujia on
tiedotettu jokaisella ryhmakerralla, miten kaytamme ja hyodynnamme heidan antamiaan tie-
toja opinnaytetyossamme. Jokaiselle osallistujalle on tiedotettu, ettei kenenkaan nimia tulla

kayttamaan opinnaytetyossa.

Opinnaytetyossamme huomioimme Sosiaali- ja terveysalan eettisen neuvottelukunnan (ETENE)
eettiset suositukset sosiaali- ja terveysalalla. Nain toteutuivat ihmisarvon ja perusoikeuksien
kunnioittaminen, itsemaaraamisoikeus ja dialogiseen vuorovaikutukseen pyrkiminen seka koko-

naisvaltainen arvostava suhtautuminen, joka kohdistui kaikkiin osallistujiin. (ETENE 2021, 5-6.)
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7  Opinnaytetyon luotettavuus

Opinnaytetyon teoriaosuudessa hyodynnetty lahdemateriaali on paaosin alle viisi vuotta van-
hoja lahteita ja jokainen lahde on keratty opinnaytetyohon luotettavilta tahoilta. Jokaisen ryh-
makerran aihe ja materiaalit ovat perustuneet luotettavaan teoriatietoon seka laadukkaisiin ja
luotettaviin lahdemateriaaleihin. Opinnaytetyossa kaytimme tutkittua ja luotettavaa seka laa-
dullista tietoa, jotta ryhmanohjaus ja materiaali olisi laadukasta ja ajantasaista (TENK 2021).
Opinnaytetyon koostimme ja toimintaa arvioitiin yleista tarkkuutta ja huolellisuutta noudat-
taen. Valittuja lahteita tarkastelimme kriittisesti ja varmistimme, etta lahteen on julkaissut
luotettava taho. (TENK 2021, 6.) Kaikissa vaiheissa noudatimme hyvaa tieteellista kaytantoa,
HTK-ohjetta noudattaen (TENK 2021).

Opinnaytetyossa kaytettavat lahdemateriaalit olemme merkinneet selkeasti Laurea-ammatti-
korkeakoulun lahdeviittausohjeistuksen mukaisesti niin, etta lukija pystyy loytamaan opinnay-

tetyosta aina tekstia koskevan alkuperaisen lahteen.

Olemme keranneet jokaiselta ryhmakerralta palautetta ja ryhman lopussa kattavaa loppupa-
lautetta, joiden tulokset ovat esitelty opinnaytetyodssa niita muuttamatta. Kirjalliset palautteet
tuhosimme asianmukaisesti niiden hyodyntamisen jalkeen. Keraamamme palaute on ollut ryh-
maan osallistujille vapaaehtoista, eika siihen ole painostettu. Osallistujia kannustettiin anta-

maan rakentavaa seka ryhmaa kehittavaa palautetta.

8 Pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus projektina oli erittain onnistunut. Opinnaytetyon suunni-
telmavaiheessa meille oli suuri apu, kun toive ryhman aihetta koskien tuli Espoon mielenter-
veysyhdistykselta valmiina. Annetun toiveen perusteelta lahdimme miettimaan, millaiset ai-

heet ja asiat edistavat seka tukevat elamantapojen- ja  painonhallintaa.

Lahtokohtana oli hyodyntaa ryhman ohjauksessa mielenterveyden katta, silla se toimi konk-
reettisena apuvalineena elaman osa-alueiden kasittelemisessa. Mielenterveyden kasi oli hyva
tuki ja perusta ryhmakertojen onnistumiselle. Ryhmakertojen alussa koimme tarkeaksi hyodyn-
taa ryhmaan osallistujien toiveita, jotta tulevat ryhmakerrat osattiin suunnitella mahdollisim-

man osallistujalahtoisesti.

Halusimme ryhmakertojen sisallon jakautuvan teoriaosuuteen seka toiminnalliseen osuuteen.
Toteutimme taman niin, etta ryhmakertojen alussa esittelimme kyseisen ryhmakerran aiheen,
jonka jalkeen kavimme teoriapohjaista alustusta aiheeseen. Teoriaosuuden jalkeen siirryimme
toiminnalliseen osuuteen, joka sisalsi avointa keskustelua seka yhdessa tehtavia aihetta tukevia

harjoituksia. Tavoitteenamme oli, etta jokaisen ryhmakerran lopussa jokainen osallistuja
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muodosti henkilokohtaisen tavoitteen seuraavalle ryhmakerralle ja pyrki toteuttamaan itsel-

leen sopivia elamantapamuutoksia omassa arjessaan.

Meidan mielestamme toimintatapa oli oikea ja saavutimme ne tulokset, joita toivoimme saa-
vamme talta opinnaytetyon toteutukselta. Ryhmakertojen rakenne osoittautui toimivaksi ja
mahdollisti  jokaisen aiheen kasittelya ~monipuolisesti seka kaytannonlaheisesti.
Ryhmaan osallistujat kokivat ryhman tarpeelliseksi seka hyodylliseksi seka toivovat ryhmalle

jatkoa tulevaisuudessa.

Espoon mielenterveysyhdistyksen kanssa yhteistyo sujui mutkattomasti ja saimme Espoon mie-
lenterveysyhdistykselta heti alussa vapaat kadet suunnitella seka toteuttaa ryhma. Tama osoitti
tyoelamakumppanilta luottamusta seka sopivaa vastuun antoa meille.
Saimme hyodyntaa ryhman ohjaamisessa Espoon mielenterveysyhdistyksen tiloja seka valineis-
toa tarpeen mukaan. Tama mahdollisti esimerkiksi Kahoot!-tietovisojen jarjestamisen ryhma-

kerroilla seka tarvittavan materiaalin tulostamisen osallistujille.

Toiminnallinen opinnaytetyo menetelmana oli mielenkiintoinen, laaja, monipuolinen seka tyo-
elamalahtoinen. Toiminnallinen opinnaytetyo vaati enemman suunnittelua ja ajanhallintaa. To-
teutimme opinnaytetyon toiminnallinen osuus etusijalla tyoelamalahtoisesti ja opinnaytetyon
kirjallinen raportti muodostui toiminnallisen osuuden jalkeen. Opinnaytetyon prosessi oli mei-
dan kohdallamme poikkeava, silla ryhman toteuttamisen aikataulu tuli opinnaytetyoprosessin
alussa meille kuukauden varoitusajalla. Opinnaytetyon suunnitelmavaiheen teoreettinen osuus
taydentyi viela toteutuksen eli toiminnallisen osuuden jalkeen, silla aikataulullisesti toteutuk-

sella oli tyoelamakumppanin puolelta kiire.

Suoriuduimme mielestamme opinnaytetyoprosessista kiitettavasti kaikista opinnaytetyoproses-
siin liittyvista muutoksista huolimatta. Ryhmaprosessin edetessa usein ilmaantuu erilaisia yllat-
tavia tekijoita, jotka edellyttavat ohjaajilta joustavuutta ja alkuperaisen suunnitelman muut-
tamista tai hiomista. Hyvaksi ryhmanohjaajaksi kehittyminen edellyttaa paitsi erilaista tiedol-
lista ja taidollista osaamista myos kokemusta erilaisten ryhmien ohjaamisesta. (Savolainen ym.

2023, 138.) Siina me olemme oikein hyvalla matkalla.

Opinnaytetyon kehittamisehdotukseksi ehdotetaan jatkoa jarjestetylle ryhmalle, joka painot-
tuu konkreettiseen toiminnalliseen ohjaukseen terveellisen ravitsemuksen mukaisesti. Ryhma-
toiminta pitaisi sisallaan esimerkiksi ruokaostosten tekoa, ruoan valmistamista seka ravitsemus-

suositusten sisallyttamista omaan arkeen.
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