VIREANA MUUTOKSESSA

Elina Endjarvi, Katja Kiianlinna ja Tuula Makila
Kehittamistehtava, syksy 2014
Diakonia-ammattikorkeakoulu

Diak, Helsingin toimipiste

Hoitotyon koulutusohjelma

Terveydenhoitaja (AMK)



SISALLYSLUETTELO

1 JOHDANTO
2 VIREYSTILA
2.1. Liikunta

2.2. Terveellinen ruokavalio ja sd&annollinen ruokailurytmi
2.3. Uni

3 MUUTOS JA SIITHEN VALMISTAUTUMINEN
4 RYHMA
4.1 Ryhm4 ja ryhménohjaus

4.2 Toiminnalliset menetelméat ryhménohjauksessa

5 TAPAHTUMAN TARKOITUS JA TAVOITTEET
6 TOIMINNALLISEN TERVEYSTAPAHTUMAN KUVAUS

6.1 Toimintaympdriston ja kohderyhméan kuvaus
6.2 Terveystapahtuman aikataulu ja suunnittelu

7 POHDINTA JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

7.1 Luotettavuus ja eettisyys
7.2 Oman prosessin arviointi ja ammatillinen kasvu
7.3 Johtopaatokset ja kehittamisideat

LIITE 1: Muutoksen pallo Kotterin muutosportaita mukaillen.
LIITE 2: Kehittdmistehtdvan toteuttamisen vaiheet

LIITE 3: Ohjelma 26.9.2014

LITE 4: Taukojumppa yhdessa

LIITE 5: Vireys — visa

LIITE 6: VIREANA MUUTOKSEEN!

LIITE 7: Terveystapahtuman suunnitelma

LIITE 8: Palaute terveystapahtuman toteutumisesta

10

11
12
12

12

14
14

15

16

20
23
24
25
26
27
28
29



1 JOHDANTO

Tasapainoisen arjen perusta on hyvé vireystila. Monipuolinen ravitsemus, riittdva uni ja
lilkunta yllapitavat hyvaa oloa. Terveellisiin elaméntapoihin kannustava ajattelumalli
kohentaa itsetuntoa ja parantaa eldmanhallintaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2011.)

Kehittdmistehtdvan aiheinamme olivat vireys ja muutos. Teimme kehittdmistehtdvam-
me It&-Helsingin Klubitalolle ja vireystila sek& muutos olivat talolla kdvijoiden toivo-
mia aiheita. Kd&vimme tapaamassa jasenid ja henkilokuntaa kehittdmistehtédvén alkuvai-
heessa ja kyselimme heidén toiveitaan terveystapahtuman aiheiksi. Vireystilaa toivot-
tiin, sill4 se on syksyn ja pimeén ajan lahestyessé ajankohtainen, joka vuosi puhuttava
aihe. Muutos aihe taas kumpusi It4-Helsingin Klubitalon esimiehen vaihtumisesta sek&

toimitilojen konkreettisesta muuttamisesta Kontulasta Myllypuroon.

Muutos on monella tapaa pelottavaa ja terveydestd huolehtiminen muutoksen keskella
voi tuntua vaikealta. Jarjestimme terveystapahtuman, jonka tarkoituksena oli kasitell&
vireyteen liittyvia seikkoja: liikuntaa, ravintoa ja lepoa seka muutokseen valmistautu-
mista toiminnallisen ryhménohjauksen keinoin. Kohderyhmaksi valitsimme Ita-
Helsingin Klubitalon jasenet ja tyontekijét tyoharjoittelujakson innoittamana. Terveys-
tapahtuman sisaltdé muovautui kohderyhman toiveista. Tavoitteena oli, ettd jasenet ja
ohjaajat motivoituisivat huolehtimaan hyvinvoinnistaan ja loytdisivat keinoja yllapitaa
vireytta seké ettd he saisivat evaita muutoksen hallittuun kohtaamiseen. Toiminnallisen
menetelmén valinta oli selkedd. Sen avulla halusimme vahvistaa ryhmén hyvaa yhteis-
henked ja yhteenkuuluvuutta, mikd auttaa muutokseen valmistautumisessa ja muutok-
sessa elamistd. Toiminnalliset harjoitukset kehittavat myos osallistujien itsetuntemusta
ja itsetuntoa, joilla on térked merkitys hyvinvoinnille. Vuorovaikutuksellinen lahesty-
mistapa oli jasenten toive ja muutoksen toteutumisessa keskusteleminen oli vélttdma-

tonta.



2 VIREYSTILA

Riittava vireystila on edellytyksend aivojen normaalille toiminnalle, hereilld pysymisel-
le ja tehtdvistd suunnitellusti suoriutumiselle. Vireystilan alenemiseen viittaavat uneliai-

suus, vasymyksen tunne ja silmanrapytysten keston piteneminen (Partinen, 2012).

Vireystila kuvaa olotilaa ja sen merkityksellisyyttd. Se voi olla mielekasta tekemista,
josta nauttii. Hyvéssa vireystilassa voi hyddyntdd vahvuuksiaan ja kehittda itsedan. Vi-
reystila tuottaa parhaimmassa tapauksessa laajaa hyétya myos ympérilla oleville ihmi-
sille. Ruokailulla on vélittdmia vaikutuksia vireyteen ja hyvaan oloon. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos i.a.)

2.1. Liikunta

Saanndllisellda liikunnan harrastamisella on véestotutkimuksissa todettu positiivinen
yhteys unen koettuun laatuun, nukahtamiskykyyn ja péivéaikaiseen vireyteen. Unen
laatua parantavat myos musiikin kuuntelu, sauna, kylpeminen, sd&nndllinen eldamé ja
psyykkiset tekijat, kuten myonteiset tunteet. Liikunta vaikuttaa positiivisesti uneen sil-
loin, kun liikutaan ennen kello kahdeksaa illalla. My&hemmin illalla liikunta haittaa
nukahtamista ja heikentdd unen laatua. Liikunnan harrastaminen vaikuttaa vireyteen
myos valveilla ollessa. Thmiset, jotka liikkuvat 2—3 kertaa viikossa, kokevat itsensa

yleensa virkeammiksi kuin fyysisesti passiiviset (Harma & Sallinen, 2008).

Hyvinvoinnin ndkdkulmasta liikunta auttaa rentoutumaan, vahentdd unettomuutta ja
parantaa unen laatua, parantaa itsetuntoa ja elaménhallintaa, kohentaa tydsuoritusta seka
parantaa stressin hallintaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011). Vahainen liikunta ja
lihavuus ovat yhteydessd huonoon unen laatuun ja pdivaaikaiseen vasymykseen. Lii-
kunnalla on my6s myénteinen yhteys henkiseen hyvinvointiin ja sita kaytetddn masen-
nuksen ja stressin hoidossa (Fogelholm 2007, 46). Masennusta keventava liikunta on
saannollista, vahintddn kolmesti viikossa tapahtuvaa ja mieluummin aerobista, kuten
kévely. Kosketus ja rytmi suojaavat ihmisen mielta hajoamiselta, siksi liikunta, musiik-

Ki ja musiikin tahdissa litkkuminen ovat tarkeitd mielen la&kkeit4. (Huttunen 2007, 149)



Kirkasvalohoito tai 1-2 viikon lomamatka eteldn aurinkoon vuoden pimeina kuukausina
ilmenevan masentuneisuuden, vasymyksen, painonnousun ja joillekin vakava-asteisen
kaamosmasennuksen hoidossa ja estossa ovat teholtaan la&kkeiden veroisia auttajia,
pienemmilld sivuvaikutuksilla. Kirkasvalohoidon tehoa lisad s&&nnollinen liikunta.
(Huttunen 2007, 149). Kielteinen ajattelu masentaa. Vertaaminen muihin tuottaa mieli-

pahaa. Anteeksi antaminen vapauttaa katkeruudesta. (Huttunen 2007, 151-154.)

Vireyden nékokulmasta térkein elementti on liikunta. Liikunta auttaa rentoutumaan,
vahentdd unettomuutta ja parantaa unen laatua. Liikunta myds parantaa itsetuntoa ja
elamanhallintaa, kohentaa tyosuoritusta sekd parantaa stressin hallintaa. Terveellinen
ruokavalio ja s&&anndllinen ruokailurytmi yhdistettyna paivittdiseen liikuntaan edistévéat
painonhallintaa. Riittdva uni parantaa muistia, keskittymiskykya ja rentoutta seké paran-
taa vastustuskykya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011.)

2.2. Terveellinen ruokavalio ja saanndllinen ruokailurytmi

Ihmisen terveys alkaa horjua jos ihminen sy6 pitk&an ruokaa jossa ruuan ravintoaineet
eivat ole keskendédn tasapainossa. Ongelmia tulee myos jos ihminen sy liikaa tai liian
véhén. Oireet eivat tule heti vaan haitat voivat ilmaantua vasta vuosien kuluttua. Ihmi-
sen on hyvé osata joitain perusasioita ravinnosta: miten ruoasta saa tarvittavat ravintoai-
neet ja miten voi valttdd ongelmallisia ja ravintoaineiden valista tasapainoa hairitsevia
ruokia ja niista seuraavia terveysongelmia. (Huttunen & Mustajoki 2007, 35). Ravitse-
musta on tutkittu Suomessa ja maailmalla paljon, joten tutkittua tietoa oikean ravitse-

muksen tarkeydesté ja sdanndllisyydestd on runsaasti.

Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteita ovat energian saannin ja kulutuksen ta-
sapainottaminen, tasapainoinen ja riittdva suojaravintoaineiden saanti, kuitupitoisten
hiilihydraattien saannin lisdédminen, puhdistettujen sokereiden ja suolan (natriumin)
saannin vahentdminen, kovan rasvan saannin vahentaminen ja osittainen korvaaminen
pehmeilla rasvoilla sekd alkoholinkulutuksen pitaminen kohtuullisena. Liikunta yhdis-
tettynd oikeanlaisiin ravintotottumuksiin ehkéisee lihavuutta ja yll&pitaa terveytta. (Lah-
ti-Koski, 2009).



Hyva ruoka on maukasta, monipuolista, vérikéstd ja vaihtelevaa. Hyvén ruokavalion
perustana on kasviperdinen ruoka, eli siind kuuluu olla kasviksia, hedelmid, marjoja,
perunaa sekd tdysjyvavalmisteita. Jos ihmisen energiantarve on pieni, paivittdisten ruo-
kavalintojen merkitys on suuri jotta ravinnosta saa tarvittavat ravintoaineet. Liikapai-
noisuus ei ole hyvéksi, ei mydskaan liiallinen laihuus. Tavoitteena on, ettd paino pysyisi
hyvén painon rajoissa (painoindeksi < 25) koko aikuisian. Painon nousuun tulisi puuttua
jo ennen kuin painoa tulee ylipainon tai lihavuuden verran koska lihavuuden hoito on
hankalaa. Suomalaisten paino on kaukana suositusten mukaisesta hyvén painon ja pai-
non pysyvyyden tavoitteesta. Energian saannin ja kulutuksen tulisi pysya tasapainossa.
Ruokaa tulisi syoda siten ettd energiansaanti vastaa kulutusta. Tasapainon saavuttami-
seksi ruokavalion energiasisallon pienentdminen voi olla tarpeen. Se ei silti valttamatta
tarkoita nautittavan ruokamadran vahentamistd. Pienilla paivittaisilla paatoksilla voi

saada aikaan suuria muutoksia vuositasolla. (Lahti-Koski, 2009).

Ravinnossa tulisi suosia vahasuolaisia tuotteita valitsemalla tuoreita ruokia ja véhem-
man prosessoituja elintarvikkeita. Ravinnosta saa herkasti liikkaa suolaa vaikka ei kos-
kaan liséisi ruokaansa suolaa. Muita mausteita kannattaa suosia suolan asemesta. (THL,
2012).

2.3. Uni

Ydunen hyvé laatu ja pdivavireys ovat ihmisen toimintakyvyn perusta (Hyyppa &
Kronholm 1998, 9). Univaje ja unen hairiét aiheuttavat vuosittain Suomessa taloudelli-
sia menetyksid enemmén kuin selk&sairaudet. Psyykkisessa toimintakyvyssa ilmeisin
unenpuutteen seuraus on motivaation ja keskittymiskyvyn heikkeneminen. (Hyyppa
1998, 38)

Uni on terveydelle vélttdmatontd, kukaan ei pérjaa ilman unta. Kun nukkuu hyvin, voi
hyvin. Sopiva terve uni korjaa paivan rasituksia ja antaa lisaa voimia ja terveytta: lisaa

laatuaikaa ja hyvia péivia. (Huttunen 2007, 189).



Vaikka unen merkitys tiedetdén, on runsaasti viitteitd siitd, ettd unettomuus olisi yleis-
tymassa. Unettomuus on kansanterveydellisesti merkittdvd ongelma, joka tulisi osata
tunnistaa ja hoitaa kaikkialla terveydenhuollossa. (Kaypa hoito — suositus 2008.)

Hyva uni, nukahtaminen ja unessa pysyminen ovat monen asian summa. Ennen muuta
alkava unettomuus on oire ja ennakkovaroitus siitd, ettd voimavarat alkavat loppua.
Varsinkin jos ei jotakin tehda pian. Jos esimerkiksi stressaantunut ihminen alkaa karsié
unettomuudesta ja jos hanen fyysinen kuntonsa on huono, uupumuksen vaara on suuri.
Suomalainen aikuinen nukkuu keskimé&arin seitsemasta tunnista kahdeksaan tuntiin yos-
sé. Unen laatua pidetéén terveyden kannalta tarkednd. Esimerkiksi kuusi tuntia hyvéalaa-
tuista younta on parempi kuin kahdeksan tai yhdeksan tuntia huonolaatuista unta. Huo-
nolaatuinen uni voi myos johtua riittdvan nukkumisen laiminlydomisesté. Jatkuva unen-
puute aiheuttaa vasymystd ja nukahtelutaipumus lisdantyy. Univaje huonontaa vaati-
vimpia aivotoimintoja: paatoksenteko vaikeutuu, ennakointikyky huononee, onnetto-
muusriski kasvaa, muistitoiminnot vaikeutuvat, muisti huononee. Liséksi univaje vai-
kuttaa haitallisesti vastustuskykyyn ja ikdantymiseen liittyvien sairauksien vaara kasvaa.
Univaje aiheuttaa tunnetusti lihomista ja sokeriaineenvaihdunnan hairidita. (Partinen
2010.)

Hyvaan unihygieniaan sisaltyvat saannolliset nukkumisajat ja — tavat, unen laatu, seka
nukkumisympariston siisteys ja rauhallisuus. Alkuillan ulkoilu ja liikunta helpottavat
nukahtamista, mutta rasittavat urheilusuoritukset voivat vaikeuttaa nukahtamista. Myos
nautintoaineiden kuten energiajuomien juominen, nukkumisymparistén meluisuus ja
valoisuus seké patjan tai tyynyn sopimattomuus ja huoneen lampdtila vaikeuttavat nu-
kahtamista. (Partinen 2010.)

Riittamattdmasta unesta, huonosta unen laadusta ja lisdéntyneesta unen tarpeesta seuraa
paivavasymysta. Riittamattoman unen syyna voi olla viivastynyt unirytmi, yoheraily ja
lilan varhainen herdaminen. Lieva vasymys on kaikkein petollisinta, talléin se nékyy
huonontuneena oppimissuorituksina, heikentyneena keskittymiskykyna ja artyneisyyte-
nd. Hyva uni on perusedellytys oppimiselle, muistin toiminnalle ja keskittymiskyvylle.
Vésymys voi ilmetd fyysisind oireina, kuten paansarkynd ja huimauksena. Vasymys
lisda alttiutta onnettomuuksille ja vahentda reaktiokykya. (Saarenpédé-Heikkila 2002,
346-347.)



3 MUUTOS JA SITHEN VALMISTAUTUMINEN

Saija Katilan ja Susan Merildisen (2006) tutkimus osoittaa, ettd tunteet ovat olennainen
voimavara muutoksessa. Muutos on yleensa monella tavalla epdmiellyttédvéé ja pelotta-
vaa kaikille. Elamantapamuutokset ovat vaikeita toteuttaa, vaikka ne miellettdisiin tar-
keiksi. Muutoksen toteutuminen edellyttdd siihen liittyvien tunteiden nékyvaksi teke-
mista ja niistd keskustelemista. (Mantyla 2000.)

Muutoskyvykkyydesta puhutaan silloin, kun tarkastellaan kykya uudistua ja kohdata
muutosvastarintaa. Elaman aikana kohdatut muutokset rakentavat muutoskyvykkyytté
ja auttavat vastaanottamaan elaman tuomat yllatykset. Kokemukset rakentavat mallin
muutokselle. Miké tarkoittaa, etté tiedat ja osaat jo odottaa mitd tuleman pit4dd. Saattaa
myos olla, ettd se rajoittaa todellisten mahdollisuuksien ndkemistd. (Carlsson & Jarvi-
nen, 20) Teoreettinen kuvaus ja toiminnallinen harjoitus muutoksesta kuvattu LIIT-

TEESSA 1: Muutoksen pallo Kotterin muutosportaita mukaillen.

Asioiden tekeminen helpoksi auttaa meitd paadsemaan liikkeelle kohti muutosta. Pelkélla
tavoitteiden aikatauluttamisella on tilastollisesti huomattava myénteinen vaikutus niiden
toteutumiseen. Muutoksessa kannattaa tehda toimintasuunnitelma, jossa on selkeét ta-
voitteet ja niiden toteuttamisaikataulu. Ensimmainen tehtévé on selvittdd miksi muutos-
ta tarvitaan ja mité olet tekeméassa. Jos piilee epdvarmuus onnistumisesta, on syyta pilk-

koa tavoitteet pienempiin osiin. (Loehr & Schwartz, 2003).

4 RYHMA

Hyvassd ryhmassé on luottamuksellinen ilmapiiri ja ryhmén jasenet kohtaavat toisensa
tasavertaisina ja kunnioittavina kumppaneina. Ryhma sitoutuu toisiinsa ja ryhmaan, sen
tavoitteet ovat selkeitd, ymmaérrettavia ja mielekkaitd. Hyvassa ryhmadssa tieto vaihtuu ja
ajatukset liikkuvat jolloin muiden on helpompi ymmartaa toistensa tarkoitus. Toimivas-

sa ryhmaéssa erilaisuus hyvéksytdan ja se koetaan voimavarana. Toimivassa ryhméassa



ryhmén ohjaaja tukee ryhmad ongelmatilanteissa, ohjaa ryhmaa itseohjautuvuuteen ja

haastaa ryhmé&éa ponnisteluun. (Helsingin yliopisto 2009).

4.1 Ryhmé ja ryhmanohjaus

Ryhmaksi kutsutaan kolmen tai useamman henkilén muodostelmaa, jossa ryhman jése-
net ovat suorassa vuorovaikutuksessa keskenddn. Heidan tavoitteenaan on saavuttaa
jokin yhteinen p&amadra. Ryhmien koko vaihtelee tilanteen ja tarkoituksen mukaan.

(Helsingin yliopisto i.a.)

Ryhménohjaus tarjoaa vertaistukea, tukee ohjattavien autonomiaa ja voimaannuttaa
sekd ohjattavia ettd ohjaajaa (Vanska, Laitinen-Vé&éanénen, Kettunen, Makela 2011, 87).

Ryhmén muodostumisvaiheessa tapahtuu paljon pelkin elein ja ilmein. Ryhman alku-
vaiheelle varovaisuus ja olla kuulolla” on tyypillistd. Huomio kiinnittyy jarjestaytymi-

seen ja saantoihin, ei niinkaan vield ryhman tydskentelyn sisaltoon. (Poikela, i.a.)

Vaikka ryhman jasenet tuntevat toisensa entuudestaan, he eivét vield tiedd, kuinka toi-
mia ryhmé@nd. Ryhman jasenind heitd askarruttavat pikemminkin omat tunteensa kuin
ryhmén ongelmat. Odotuksia ja tehtdvia tunnustellaan ja haetaan keskindisen kanssa-
kaymisen hyvaksyttavia muotoja, ryhmén saantdja eli ryhméanormeja. Alkuvaiheessa
ihmiset linnoittautuvat katselemaan. Usein ajatellaan, ettd muut ovat enemman ryhma ja
ettd itse on ulkopuolinen. Tuttuus lisdantyy vahitellen. Ihminen oppii yleensé tuntemaan
vain yhden henkilon kerrallaan. Aluksi liitytddnkin enemman omaan mielikuvaan ryh-
mastd ja vasta vahitellen opitaan tuntemaan kaikki ryhmén jasenet. Ryhman jasenet
pyrkivat loytamaan ja luomaan oman paikkansa suhteessa muihin. Ryhméan vetdjaén
kohdistuva riippuvuus on alkuvaiheessa voimakas. Ryhméd muodostaa kokonaisuuden,
jossa vain vetéja erottuu selkedsti. Ndin ohjaajan rooli on alussa keskeinen ja han voi

toiminnallaan vahentaa ryhman alkuahdistusta. (Oystila 2012.)
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4.2 Toiminnalliset menetelmat ryhménohjauksessa

Toiminnalliset menetelmét ryhménohjauksessa ovat hyvié keinoja, kun halutaan hank-
Kia taitoja tai muuttaa asenteita. Oppiminen tapahtuu tekemalld ja osallistumalla. Toi-
minnallinen oppiminen soveltuu erilaisiin opetusympéristoihin ja ryhmakokoihin. (Vuo-
rinen 2001, 180-181.) Opetuksen onnistumisen kannalta on térked4, ettd osallistujat
ovat sitoutuneita ja vuorovaikutuksellisia. VVuorovaikutus toisten ihmisten kanssa on
merkittdva oppimista edistava tekija. (Kumpulainen, Krokfors, Lipponen, Tissari, Hilp-
pd & Rajala 2010, 51.) Toiminnallisten menetelmien kéytto tarjoaa virikkeita ja oppimi-
sen mahdollisuuksia eri tavoin oppiville ihmisille. Oppimismenetelmien tulee olla vaih-
televia, mutta myos tilanteeseen ja kohderyhmalle sopivia. Toiminnallisilla menetelmil-
14 ja tyotavoilla voidaan my6s rakentaa ja vahvistaa ryhmén yhteishenked ja yhteenkuu-
luvuutta. Toiminnalliset harjoitukset kehittavat myos osallistujien itsetuntemusta ja itse-
tuntoa. (Leskinen 2009,13.)

Ohjaaja toimii tyoskentelyn ohjaajana, joka ohjeistaa, seuraa, kannustaa seka auttaa
kokemusten purkamisessa ja jakamisessa. Aina toiminta ei suju, kuten ohjaaja on suun-
nitellut. Hanen vastuullaan on kuitenkin toiminnan eteenpdin vieminen tavoitteen mu-
kaisesti. Ohjaaja on lasna opetustilanteessa seka oman alueensa asiantuntijana etté ihmi-

send ja molemmat roolit ovat yhta téarkeita. (Kannas 2005, 17.)

Ryhmanohjaajan tulee laittaa persoonansa peliin, olla kunnioittava, luotettava, empaat-
tinen, luova, innostava ja oikeudenmukainen (Kaukkila & Lehtonen 2007, 58-61).

Jos ryhmén jasenet ovat tyytyvaisia ohjaajaan, he sietdvat ryhman jasenilta enemman
kuin muuten sietdisivat. Kokenutkin ohjaaja voi tuntea aluksi tai aika ajoin epavarmuut-
ta. Etenkin osanottajien Kkriittiset kommentit voivat saada ohjaajassa aikaan otteen

herpaantumista. Ryhmaé vaistoaa epavarmuuden helposti ja sellaisessa tilanteessa saattaa
ohjaajan nauttima luottamus véhetd. Tajutessaan, mitd on tapahtumassa, ohjaaja saattaa
alkaa selitelld ja vakuutella ja ndin pahentaa tilannetta entisestdan. Ohjaajan tulisikin
alusta alkaen suhtautua vakavasti ryhman jasenten esittamaan kritiikkiin. On térkeata
muistaa, ettei ohjaajan tarvitse kantaa vastuuta ryhmassa vallitsevista kasityksista, vaik-
ka ne olisivatkin hdnen mielestdan vaarid. Ohjaajan vastuulla on, ettd ryhman jasenet
alkavat entistd enemméan muodostaa omia késityksidén ja ettd ryhmasséa kaynnistyy sel-

laisia keskustelu- ja reflektiotilanteita, joiden avulla mielipiteet polarisoituvat ja sitd
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kautta realisoituvat. Auktoriteettikysymys on ryhméssa esilla alusta alkaen. Jasenet voi-
vat ilmenté4 riippuvuuttaan joko myotailemélla tai vastustamalla. Ryhmén ohjaaja on
ryhmaélle peili, joka edustaa maailman auktoriteetteja. Kaikki ryhmén jasenten auktori-
teettikuvat peilataan ryhman ohjaajaan. Jotkut jasenistd toivovat, ettd auktoriteetti on
hyvin selked, jotta siité tulisi turvallinen olo. Jotkut haluavat vaikuttaa auktoriteettiin.
Alkuvaiheessa ryhman vetgja joutuu vastaamaan moniin sellaisiin kysymyksiin, jotka
eivat kuulu ryhman varsinaiseen tehtavaan. Puuttuessaan ryhméongelmiin, esim. pulise-
vaan alaryhmaan, ryhman vetdjan tulee tehda se ilman tulkintaa. Tulkintaan loytyy

aina vasta-argumentti ja niihin liittyvat kysymykset herattavat aina vastarinnan. Puuttu-
essaan ryhman jasenten toimintaan vetdjan tulee kuvata tekemistd. Han voi esimerkiksi
kysyd keskustelijoilta: ”"Mind néen, ettd teilld on menossa teitéd kiinnostava puheenaihe,
josta muu ryhmé haluaisi varmasti myos tietdd”. Tyoskentely haluttomien opiskelijoi-
den kanssa on opettajalle haastava tehtdvé, mutta se voi olla my6s suuren tyytyvaisyy-
den lahde. Menestyksellinen toiminta haluttomuuden kasittelyssé lisad ohjaajan ammat-
titaitoa ja itseluottamusta. (Borgen, Pollard, Amundson & Westwood 1998.)

5 TAPAHTUMAN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tapahtuman tarkoituksena oli kasitella vireystilaan sek& muutokseen liittyvia asioita
toiminnallisen ryhménohjauksen keinoin. Tavoitteena oli, ettd jasenet l6ytaisivat keino-
ja syksyn pimeyden seka Itad-Helsingin Klubitalon tilojen vaihtumisen aiheuttaman
muutoksen kohtaamisessa. Jasenet toivoivat kyseisia aiheita meiltd kdydessamme kes-
kustelemassa heidan kanssaan Klubitalolla. Vireystilaa toivottiin, silld se on syksyn ja
pimeén ajan lahestyessa ajankohtainen, joka vuosi puhuttava aihe. Aihe muutoksesta
kumpusi Itd-Helsingin Klubitalon esimiehen muuttumisesta seké toimitilojen konkreet-

tisesta muuttamisesta Kontulasta Myllypuroon.
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6 TOIMINNALLISEN TERVEYSTAPAHTUMAN KUVAUS

6.1 Toimintaympariston ja kohderyhman kuvaus

It&-Helsingin Klubitalo on mielenterveyskuntoutujien ja palkatun henkildkunnan muo-
dostama jasenyhteisod. Se tarjoaa kuntoutujille heiddn omista tarpeistaan lahtevéaé tyo-
painotteista toimintaa ja vertaistukea. Klubitalokuntoutus perustuu kansainvéliseen
Fountain House Klubitalo -toimintamalliin, jonka tavoitteena on parantaa kuntoutujien
elamanlaatua, vahentda sairaalahoidon tarvetta ja tukea paluuta tydeldméén. Klubitalon
toiminta rakentuu tyopainotteisen paivan ympérille. Klubitalossa jasenet ja henkilokunta
osallistuvat tasavertaisesti toiminnan suunnitteluun, kehittdmiseen, paatéksentekoon ja
toteuttamiseen. TyOpainotteisen paivan aikana voi oppia uusia taitoja, osallistua yhtei-
son rakentamiseen ja kehitt&é sosiaalisia vuorovaikutussuhteita. Mielenterveyskuntoutu-
jien Klubitalon jaseneksi voivat hakeutua henkildt, joilla on tai on ollut mielenterveys-
ongelmia. Klubitalon toimintamalli on hyvéksytty mukaan STAKESin yllapitamaan
hyvien kéytantdjen tietokantaan. (Suomen Klubitalot ry).

6.2 Terveystapahtuman aikataulu ja suunnittelu

Olimme yhteydesséd Ita-Helsingin Klubitalolle ja he kiinnostuivat terveystapahtuman
pitdmisestd. Teimme suunnitelman terveystapahtuman toteuttamisesta ja esittelimme
sen keskiviikkona 20.8. Kéavimme tiistaina 26.8. tutustumassa Klubitaloon ja esittayty-
massé ja sopimassa aikatauluista jasenien kanssa. Sovimme ettd tulemme pitamaan ter-
veystapahtuman heidan kehittdmispaivanaan 26.9 kello 11-12, Vuosaaren Merihiek-
kaan (Ramsinniementie 32). Jasenet toivoivat terveystapahtuman aluksi niska-hartia
seudun jumppa-tuokiota. Muita toivottuja aiheita oli vireystila ja sen yllapitdminen seka
muutos ja siihen valmistautuminen (LIITE 1. Kehittdmistehtavan toteuttamisen vai-
heet).

Suunnittelimme terveystapahtumaa yhdessa huolella (LIITE 7: Terveystapahtuman
suunnitelma) ja kdvimme pitdmassa sen perjantaina 26.9.2014. Tamén jalkeen aloitim-

me kehittdmistehtdvén teorian kirjoittamisen.
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6.3 Terveystapahtuman toteutus

Toteutimme kehittamistehtavén ryhmanohjauksena Itad-Helsingin Klubitalon 30 jasenel-
le sek& neljalle henkilokunnan jasenelle. Ryhmanohjaus aktivoi kuuntelijoita ja on yksi
terveydenhoitajan tyémenetelmistd. Olimme suunnitelleet tunnin aikataulua ja tilajarjes-
telyja jo aikaisemmin (LIITE 7: Terveystapahtuman suunnitelma) ja valmistelleet jokai-
sen yksittaisen tapahtuman.

Aloitimme tapahtuman esittelemalla itsemme ja kertomalla tunnin ohjelmasta (LIITE 2:
Ohjelma 26.9.2014). Tamén jalkeen ohjelmassa oli niska-hartia — seudun jumppa (LII-
TE 3: Taukojumppa). Vireys — visa oli vuorossa seuraavana ja sille oli aikaa keskuste-
luineen varattu noin puoli tuntia. Visan aiheet aiheuttivat vilkasta keskustelua jésenissé

ja saimme hyvén juttutuokion aikaiseksi jokaisesta aiheesta (LIITE 5: Vireys-visa).

Lopuksi kasittelimme vielda muutosta ja siihen valmistautumista palloleikin ja keskuste-
lun avulla (LHTE 1: Muutoksen pallo Kotterin muutosportaita mukaillen). Muutoksen
palloleikissé on toiminnallisen menetelman keinoin esitelty muutos. Muutoksen erivai-
heet esitetddn “Kotterin portaita” mukaillen. Pyysimme jésenia kirjoittamaan palautteen
vireys — visa lomakkeen taakse ja kannustimme keskustelevaan palautteeseen. Saimme

runsaasti palautetta (LIITE 8: Palaute terveystapahtuman toteutumisesta).

6.4 Terveystapahtuman arviointi

Arvioimme toimintaamme havainnoimalla ryhmén aktiivisuutta. Terveystapahtuman
tavoitteiden saavuttamista arvioimme jaseniltd seka tyontekijoiltd saadun suullisen ja
kirjallisen palautteen avulla heti tilaisuuden lopussa. Lahes kaikki antoivat palautetta

tapahtuman toteutumasta (LIITE 8: Palaute terveystapahtuman toteutumisesta).

Palautteesta kavi ilmi, ettd toiminnallinen ryhmatoiminta koettiin mielekkaaksi ja hyo-
dylliseksi. Tilaisuus koettiin onnistuneeksi ja ihmiset olivat mukana jokaisessa tapah-
tumassa. Niska-hartia seudun jumppa lisési yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ryhméssa

tekemisen innostus oli havaittavissa. Palautteissa jumppaa kuvattiin miellyttavéksi toi-
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minnan aloitukseksi. Jasenet ja ohjaajat osallistuivat aktiivisesti jumppaan. Jumpan ai-
kana keskustelu oli vahéistd. Kysymyksia esitettiin siit4, miten jokin liike tulisi tehd&

oikein ja mikéd oikein hartioissa “rutisee”.

Vireys — visa koettiin selkedksi ja tarpeeksi yksinkertaiseksi ja konkreettiseksi. Loma-
ketta oli helppo téyttaa ja se oli sopivan pituinen kaytettavissa olevaan aikaan nahden.
Ohjaajalta tulleessa palautteessa erityista kiitosta sai se kuinka olimme saaneet laajan
terveydenedistdmisen osa-alueen tiivistettyd kompaktiksi paketiksi.

Erityista kiitosta saimme my0s palveluhenkisyydestdmme. Kavimme etukéteen tapaa-
massa jasenid, ja kysyimme heidén kiinnostuksen kohteitaan, mika koettiin kaikkein
parhaimpana. Ryhmaan osallistuvilla jasenilla oli mahdollisuus vaikuttaa ryhmatoimin-
nan siséltoon ja toimintakerta suunniteltiin ja toteutettiin heidan toiveidensa pohjalta.
Ehka myos tdman takia jasenet olivat hyvin sitoutuneita ja osallistuivat toimintaan. Ti-

laisuus oli vuorovaikutuksellinen ja ilmapiiri salliva, rento.

Mielestdamme tilaisuus sujui suunnitelman mukaisesti. Esiintymisemme oli selkeéa ja
mukaansatempaavaa. Diakin opiskelijoita toivottiin my6s jatkossa Klubitalolle jarjesta-
maan vastaavanlaisia tapahtumia, joka merkitsee meille, ettd terveystapahtumamme

tavoite on saavutettu.

7 POHDINTA JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Etsimme tietoa vireydesta ja siihen liittyvista tekijoista (uni, ravinto ja liikunta) luotet-
tavista lahteistd tietokantahakujen kautta. Myds muutokseen liittyvaa tietoa on haettu
luotettavista lahteista. Kavimme Kklubitalolla ja pyysimme Kklubilaisilta heita itsedan
kiinnostavia aihealueita. Olemme hyvin huomioineet Klubilaisten mielipiteet ja ehdo-
tukset tuokion toteutuksessa. Olimme ennakkoluulottomia ja arvostavia klubilaisia koh-

taan. Kohtasimme heidat tasavertaisina. Luotettavuutta lisda tarkka toiminnan kuvaus
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(LHTE 7: Terveystapahtuman suunnitelma). Eettisyytté lisdd se, ett4d olemme toimineet

asiakaslahtoisesti klubitalon arvoja kunnioittaen.

7.2 Oman prosessin arviointi ja ammatillinen kasvu

Kehittamistehtdvdmme painottuu terveytta edistavaan terveydenhoitotyohon.

Etsimme asiakaslahtoistd kohtaamista syrjaytymisen vaarassa olevien ihmisten keskuu-
desta. Valitsimme Ita-Helsingin klubitalon, koska talon arvot sopivat omiimme (mm.
ldheisyys ja kunnioitus) ja se tarjosi meille eniten haastetta. Kehittamistehtavan aihe oli
mielenkiintoinen ja klubitalo toivotti meidat tervetulleeksi toteuttamaan tapahtuman
heilld. Klubitalolta toivottiin aiheiksi vireystila ja siihen vaikuttavat seikat sekd muutos
ja siihen valmistautuminen. Jouduimme hieman rajaamaan toivottua aihealuetta silla
aikaa tapahtumalle oli annettu vain tunti. Jos aikaa olisi ollut enemman, olisimme pa-
neutuneet heidan toivomiinsa aiheisiin vield syvemmin. Tietoa vireystilasta, unen, ra-
vinnon ja lilkkunnan merkityksestd, 10ytyi runsaasti. Muutos — aiheeseen l6ysimme myos

hyvin lahdekirjallisuutta.

Ennen terveystapahtumaa keskustelimme omista vahvuuksistamme ja kehittdmiskoh-
teistamme ja pohdimme terveydenhoitaja osaamistavoitteita. Keskustelumme oli térkea
osa tehtdvdamme. Esityksen valmisteluun seka Kirjalliseen tyéhon varasimme riittavasti
aikaa. Muodollinen kompetenssi ei aina vastaa kaytannon tyon vaatimuksia (Kyronlahti
2010). Omat tiedot ja taidot eivét aina riitd muuttuvassa elaméntilanteessa. Suunnitte-
luvaiheessa koimme ajoittain riittamattomyyden tunnetta ja osaamattomuutta seka yh-
teisen ajan l6ytdmisen ongelmaa. Ryhmamme toimi hyvin ja tyd eteni hyvéssa yhteis-
tyossd, minka koimme vahvuutena. Tavoitteemme alkoivat muotoutua itsedmme kehit-
tavaksi. Jaoimme tyotehtavéat kehittdmishaasteiden mukaan. Vastuu tydn etenemisesta ja

tyomaara jakautuivat tasapuolisesti ryhman jasenten kesken.

Meidén tuli rakentaa esityksemme néyttéihin perustuen laajasta materiaalista tiiviiksi
vireyden tietopaketiksi. Ryhmassé tehtavat toiminnalliset menetelmét kiinnostivat meita
aitoudellaan ja haasteellisuudellaan. Ryhmén jasenten psykososiaalinen tausta oli meilla

vain arvailujen varassa, joten p&atimme lahestyd mahdollisimman selkein askelin. Vi-
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reysvisan ja palloleikin kayttoon paadyimme nopeasti, koska toiveena oli toiminnalli-

nen, osallisuutta lisd&va ja dialoginen tuokio.

John P. Kotterin muutosportaita mukaellen (LIITE 1) teimme palloleikin, jonka avulla
halusimme ndyttad innovatiivisuuttamme ja kehitt4é teoreettisen tiedon mukauttamista
toiminnallisuuteen. Koimme ryhmanohjauksen onnistuneeksi. Ryhménohjaus on oleel-
linen osa terveydenhoitajan toimenkuvaa. Tavoitteenamme oli myds tdman kehittamis-
tehtdvan myotd vahvistaa omia ryhmanohjaustaitojamme ja saada rohkeutta toteuttaa

innovatiivisesti erilaisia toimintatapoja.

Yhteiskunnallisen elementin vaikutus yllatti meidat. Monialainen tieto jonka saimme
terveystapahtuman aikana, auttaa ja rohkaisee meit& kehittdmaan jatkossakin yksityisen,
julkisen ja kolmannen sektorin toimijoiden palveluiden yhteensovittamista. Meilla heréa-
si kiinnostus edistadé klubitalolaisten vireyttd jatkossakin. Terveystapahtuman vaikutta-
vuutta emme nyt mitanneet strukturoidusti. Jos meilld olisi ollut k&ytdssamme enem-
man aikaa, olisimme tehneet vertailuja toiminnallisten ryhméohjauksen vaikutuksista
kayttdytymiseen ja muutokseen. Pyysimme tapahtumasta arviota, jonka sai antaa ha-
luamallaan tavalla. T&mén keinon valitsimme, jotta saisimme nopeasti késityksen onnis-

tumisestamme.

Olemme kaikki ohjanneet erilaisia ryhmiéd sekd neuvolassa, kouluterveydenhuollossa
etta tyoterveyshuollossa. Saimme kehittamistehtavan avulla liséd kokemusta ryhmanoh-
jauksesta osana terveydenhoitajan tyokuvaa. Koemme téssd vaiheessa opintoja ole-
vamme valmiita ohjaamaan ryhmaa itsendisesti ilman kokeneemman tydntekijan lasna-

oloa.

7.3 Johtopaatokset ja kehittdmisehdotukset

Jasenet olivat aktiivisia ja innostuneita tapahtumassa. Olimme kdymaéassa klubitalolla
ennen tapahtumaa ja pyysimme heitd itseddn kiinnostavia aihealueita. Jasenet kokivat
hyvéna ettd heiddn mielipidettd&n kysyttiin ja he saivat ehdottaa aiheita jotka heitd itse-

aan kiinnostavat. Mielestdmme saavutimme tapahtumalle asettamamme tavoitteet hie-
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nosti. Saimme itse myos kokemusta kehittdmistehtdvan tekemisesta sek& ryhman veta-

misesta.

Ita&-Helsingin Klubitalolta  toivottiin  jatkossakin  yhteistyotd  Diakonia-
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kanssa ja vastaavanlaisia tapahtumia. Yhteisty6
palvelisi kaikkia osapuolia. Opiskelijat saisivat kokemusta ryhman vetdmisesté ja klubi-

talolaiset saisivat ajankohtaista ja ndyttd6n perustuvaa, tutkittua tietoa terveydesté.
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LIITE 1: Muutoksen pallo Kotterin muutosportaita mukaillen.

Luodaan kiireen ja valttdmattomyyden tuntu. Tuodaan esiin  muutoksen
vélttamattomyys esittdmalld vaihtoehtoisia skenaarioita ja asettamalla tavoitteet, jotka
edellyttdvat muuttumista. Perusta ohjaava tiimi, jossa on toisiinsa luottavat, muutoksen
ja organisaation kannalta oikein valitut henkilot. Laadi visio ja strategia. Laaditaan
realistinen, selked ja helposti viestittdva visio strategioineen. Muotoillaan naseva
muutosvisio, jota viestitddn omassa toiminnassa ja mahdollisimman monissa
keskusteluissa kaksisuuntaisesti. Annetaan henkilostolle laajat valtuudet toimia
vaikuttamalla tarvittaessa rakenteisiin, jarjestelmiin, esimiehiin ja henkildston
osaamiseen. Pyritddn saavuttamaan nakyvia, kiistattomia ja muutoshankkeeseen selvésti
liittyvid lyhyen aikavalin onnistumisia, jotta epdilyt hdlvenisivat ja tuki olisi entista
vankkumattomampaa. Vakiinnutetaan lyhyen aikavalin parannukset ja jatketaan
muutostyotd. Juurrutetaan uusia toimintatapoja.

Kiireellisyyden ja muutoksen valttdméattomyyden painottaminen on muutoksessa térke-
aa. IThmisié on vaikea saada totuttujen ja turvallisten tydmenetelmien ja -tapojen aarelta

tukemaan muutosta mikali he eivat ymmarra syitd muutokseen. (Kotter 1996.)

Muutoksen pallo Kotterin muutoksen portaita mukaellen. Toiminnallinen ryhmétuokio.

e Meilld on ryhmd, johon kuuluvat Klubitalolaiset. Muutoksen kasite ulkoistetaan
palloon. Muutos voi olla téssé palloleikissd sama kuin aiemmin puhuimme
huolesta mika tulee yolla mieleen ja miké kirjoitetaan paperille. Kirjoittaminen
Voi auttaa siirtdmaan huolen pois itsesta ja jatkamaan unia. Muutos voi olla nyt
konkreettisesti meidan pallo. Se on nyt tassd. Sitd voi heittdd pois itsesta tai
pidella ja puristella.

e Nyt luodaan visio ja strategia. Kerron, ettd pallon tulee Kiertdd ringissa
henkil6ltd toiselle myodtapaivaan. Muutoksen pallo kiertdd myotapéivaa kunnes
se saavuttaa terveydenhoitajaopiskelija Katjan joka kaantaa pallon
Kiertosuunnan. Huomatkaa kaikki, etta kun pallo saavuttaa Katjan, suunta
muuttuu. Tiedotus on térkedd muutoksessa. Samalla tavoin teille on kerrottu
monta kertaa kuinka valttdmatonté teiddn on muuttaa pois nyKkyisista tiloista,

koska ne ovat ahtaat, pimeét ja huonosti ilmastoidut. Syy muutokseen on selke&



22

my06s aikataulu. Muutosta on helpompi kasitelld, kun se on selkeasti visioitu ja
tavoitteet asetettu.

Kannustan kaiken aikaa ihmisia siirtdamadn palloa toisilleen ja olemaan tietoisia
pallon kulusta. Samoin muutoksessa olevien ihmisten tukeminen ja pienten
aikavdlien tavoitteiden saavuttaminen on tdrkedd seka niista tiedottaminen
kaikille muutoksessa oleville. Kiirettd on hyva yllapitad. Pallonkaan ei sovi
pysahtya, vaan luodaan kiireen tuntu. Pallon on mentévé ringissa eteenpain.
Yhteistyéssa ryhmé toimii hyvin sdéntdjen mukaisesti. Kun pallo kiertdd hyvin
sekoitetaankin ryhmé tekeméan muutos ja havaitsemaan muutoksessa tapahtuva
reaktio. Pallo pysaytetadn Katjan kohdalla ja han heittd4 pallon ja aiheuttaa
muutoksen, kaaoksen, satunnaisesti valitsemalleen henkillle. Leikki paéattyy
siihen.

Ryhmé kuohahtaa, ehk& turhautuukin, mutta kaikki tunteet ovat tarkeité tunteita.
Ilman niitd muutos ei voi tapahtua. Jos muutokset ovat kaaottisia, niistd ei

tiedoteta, ei aikatauluteta tai niihin ei ole selkedd syytd, ne epdonnistuvat.
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LIITE 2: Kehittamistehtavan toteuttamisen vaiheet

eKirjastossa. Aihe valmiina, kesdn aikana kdytannon asiat tydeldmén tahon kanssa neuvoteltu.
Paatetdan aihe, tehddan suunnitelma ja ldhetetddn opettajalle. Hoitopuhelut Myllypuron
tas:lla.

Suunnitelma 12.8

eVaihdamme aihetta. Koimme opettajien komentoinnin vaativaksija lihdimme etsimaén uutta
ndkokulmaa. Uusi nakokulma 16ytyi melko helposti. Lahdimme innokkaana rakentamaan
suunnitelmaa.

12.8 Soitetaan
Klubitalolle

25.8. Soitetaan
Klubitalolle

25.8.
Vierailun suunnittelu

eEnsimmainen kontakti Itd-Helsingin Klubitalolle. Esittelyt ja taustaa. Toiveena tehtdvan A
luonteen hahmottelu yhdessa klubitalolaisten kanssa. Jatetaan viestia klubitaloisille, etta
voivat toivoa meiltd terveydenedistdmisen vinkkeja joista ovat kiinnostuneet.

*Ohjaajien kanssa keskusteltu alustavaa aikataulua. Sovitaa uusi yhteydenotto 25.8.2014 )

eAihe on selvinnyt: klubitalolaiset haluaisivat tietdd minkalaiseen tietoon voi luottaa
terveysviestinndssa ja mitd muutos tuo tulleessaan ja miten siihen voi vaikuttaa. Sovitaan
tapaaminen jasenten kanssa klo 9.45-10.30. Tilaisuutta ennen, taloon tutustuminen ja
johtajan seka yhdistyksen toiminnanjohtajan tapaaminen. )

eSuunnittelemme vuororovaikutuksellisen tapaamisen. Tavoitteena markkinoida itsemme ja
saadalupaa toteuttaa tehtdvimme. Tapaamisen tarkoituksena on keskustellen selvittda
jasenten kiinnostuksen kohteita terveyden edistimisessd. Jaamme vastuualueet. Sovimme
aikataulut. Viemme pullaa ja juomme kahvit talolla. )
N

26.8
Vierailu klubitalolla

« Tapaamme toisemme ostarilla Kontulassa ja kertaamme suunnitelmamme, vastuut ja aikataulut. Klubitalolla tapaamme johtoa ja
ohjaajia.

¢ Aloitamme jaseniston kanssa aamukahvit esittelemélld itsemme ja kertomalla tavoitteet ja tarkoituksemme. Keskustellen saamme
ideoita kehittamistehtdvan aiheeksi: naisten ja miesten terveydesta tietoa ja terveydenhuoltovinkkejd unesta ja liikunnasta. Vireystila
jasiihen vaikuttaminen herasi keskusteluun. Muutokseen suhtautuminen. Tilaisuus padtetddn sopimalla terveystapahtumapaivaksi
26.9.14 jossa sovimme palautekeskustelun ajankohdan. y

Teoria 29.8.

eEtsimme teoriaa, jaamme vastuualueet ja suunnittelemme aikatauluja. 18.9.2014 Teoria ja
terveystapahtuman suunnittelu kirjastossa klo 16.00

26.9.

Terveystapahtum
a

e Merihiekka Vuosaari,

eLahetdmme vireysvinkit klubitalolaisten kayttoon.




LIITE 3: Ohjelma 26.9.2014

Ohjelmarunko 26.9.2014
kello 11:00-12:00, Vuosaaren Merihiekkaan (Ramsinniementie 32)

Tervetulotoivotus ja meidan esittely

Mitd teemme tandan, kerromme tunnin ohjelmasta
Taukojumppa, niska-hartia-seutu

Vireys -visa, keskustelua jokaisen kysymyksen jélkeen
Muutos pallottelu ja muutokseen liittyvéaa keskustelua

Risuja ja ruusuja opiskelijoille. Kiitokset kun saimme tulla ja kiitokset osallistujille!
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LIITE 4: Taukojumppa yhdessé

Aloitimme lievassa haara-asennossa seisten molempien olkapaiden rauhallisella pyorit-
telylla eteenpdin 10x ja taaksepdin 10x. Jatkoimme hiihtoliikkeelld eli jalat hieman eril-
14an polvia taivuttaen ja molemmat kasivarret hieman koukistettuina tasaisesti lykkien
10x ja vuorotahtiin 10x. Siitd edelleen jatkoimme molempien olkapdiden nostoilla ylos
jaalas 10x. Tassa vaiheessa olimme jo hieman saaneet lihaksia lampimiksi.

Jatkoimme péén taivutuksilla kaulasta 10x jokaista, ensin vasemmalle puolelle korvaa
kohti olkap&é&té ja sen jalkeen sama maard oikealle puolelle. Seuraavaksi taivutimme
hitaasti paata 10x eteen ja lopuksi paan taivutukset kaulasta ensin otsa kohti vasenta
kainaloa 10x ja vield sama maara kohti oikeaa kainaloa.

Taukojumppa jatkui rintakehan kierroilla, kasivarret olivat kohotettuina olkapaiden ta-
solle kyynarpéaat koukistettuina, lantio pidettiin paikoillaan ja puolelta toiselle kierto-
lilkkeet yhteensd 10x.

Viimeisena venyttelimme, kymmeneen hitaasti laskien, vuorotellen kasivarsia selan
takana, siten etta toinen kasivarsi ylhaalta ja toinen alhaalta ja tarkoituksena sormien
kurottaminen kohti toisiaan.

Lopuksi taivutimme lantion kohdalta k&det ja paan alaspéin ravistelen ja sieltd hitaasti
ylos.

Taukojumppa kesti noin viisi minuuttia ja sai osallistujien verenkierron elpymaan.
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LIITE 5: Vireys — visa

Vireys - Visa, Merihiekka, Vuosaari 26.9.2014 =
. Jos heré&at keskelld yota etké saa unta. Kannattaako jaada sankyyn makaamaan?
A.  Kylla
B. Ei
Kuinka paljon kevytta liikuntaa aikuinen ihminen tarvitsee vuorokaudessa?
A.  puoli tuntia
B. tunti
C. 15 minuuttia
. Pimed aika ldhestyy...Mitké niistd keinoista piristivit pidemmaén aikaa?
Berliinin munkki péivassa

Kirkasvalolamppu

O w >

Ulkona valoisan aikaan liikkuminen
D.  D-vitamiinin syonti
Miké& néista tuo pirteyttd paivaasi?
A.  Energiajuoma
B.  Lihapiirakka
C. Paaryna
D. Ulkoilu
Missé néista on eniten piilosuolaa?
A.  Lihaliemikuutio
B.  Ketsuppi
C.  Leipaviipale
D.  Tonnikalapurkki

. Oletko kdynyt viimeisen 5 vuoden aikana terveystarkastuksessa?

A.  Kylla
B. Ei

Misté naista loydat luotettavaa terveystietoa?
A.  lltalehti

B.  Suomi 24 —keskustelupalsta

C. www.terveys Kirjasto.fi

Kiitos ja virkedd syksya! t: Tuula, Katja ja Elina


https://www.google.fi/imgres?imgurl&imgrefurl=http://terveysnetti.turkuamk.fi/Tyoikaisten/2005_Uneton/Templates/hyvauni.html&h=0&w=0&tbnid=1GcS-kGRjmgIZM&zoom=1&tbnh=177&tbnw=228&docid=UGJ6e3I5DiJXAM&hl=fi&tbm=isch&ei=CfEaVJjxIIH_ygOrrYDIDw&ved=0CAQQsCUoAA

LIITE 6: VIREANA MUUTOKSEEN!

ULKOILE VALOISAAN AIKAAN
KIRKASVALOLAMPUSTA SAATTAISI OLLA APUA
SYO MONIPUOLISTA VARIKASTA RUOKAA
AJATTELE POSITHVISESTI

NUKU 7-8 TUNTIA YOSSA

TAPAA IHMISIA
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http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=GRFv6s9JBvm-SM&tbnid=te1DGob26A6ZDM:&ved=0CAcQjRw&url=http://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/nainen/hyva_olo/eroon_vyotaromakkaroista&ei=o687VJ6bKoufygO9kIDoBQ&bvm=bv.77161500,d.bGQ&psig=AFQjCNFfxcyLYAmJGA4vfqNffpup66wGfA&ust=1413284028408904

LIITE 7: Terveystapahtuman suunnitelma
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Aihe Aika Tavoite Menetelmé Muuta erityista
Tervetulotoivo- | 5 mi- Tulemme tu- Esittelemme it- Havainnoimme
tus ja meidan nuuttia | tuimmiksi klubi- | semme, kerromme | ryhmén jasen-
esittely laisille ja myds hieman itsestam- ten tunnelmia.
helpommin lahes- | me.
tyttaviksi
Tunnin ohjel- 5 mi- Klubitalolaiset Kaymme lapi tun- | Havainnoimme
man l&pikdymi- | nuuttia | saavat tietoa tun- | nin ohjelman. ryhman jasen-
nen nin ohjelmasta ten tunnelmia
etukateen sekd jaksamis-
ta.
Taukojumppa 10 mi- Tutustuttaa klubi- | Me ndytdamme liik- | Havainnoimme
nuuttia | laisia kevyeen keet ja kaikki teke- | ryhman jasen-
niska-hartia — vét peréssa. Toi- ten tunnelmia.
seudun jumppaan | minnallinen ryh-
ja antaa vinkkeja | manohjaus.
itsendiseen jump-
pahetkeen. Elvyt-
t4a verenkiertoa.
Vireys visa 20 mi- Tavoitteena on Visan pitdminen ja | Ryhma hyvin
nuuttia | keskustelun ja sitd kautta asioista | heterogeeni-
yhdessa miettimi- | keskusteleminen. nen. Kysymyk-
sen kautta saada sien tuli olla
Klubitalolaiset mahdollisim-
pohtimaan man selkeité.
vireyteen liitty-
Vvid asioita sekd
keksimé&éan itse
ratkaisuja itsehoi-
toon.
Muutos pallotte- | 15 mi- Muutokseen liit- | Toiminnallinen Ryhma hyvin
lu ja muutok- nuuttia | tyvien asioiden menetelméa. Palloa | heterogeeni-
seen liittyvaa konkretisoitumi- | siirretddan ihmiseltd | nen. Muutok-
keskustelua nen klubitalolai- | toiselle. LITE 1. seen liittyvan
sille. pallottelun seké
keskustelun tuli
olla mahdolli-
simman selkei-
ta.
Risuja ja ruusu- | 5 mi- Saada palautetta | Palautteen pyyta-
ja puhujille ja nuuttia | tapahtuman toteu- | minen ja vastaami-

kiitokset kun
saimme tulla!

tumisesta, mah-
dollisuus kehittaa
omaa toimintaan-
sa.

seen ohjaaminen.
Vastauslomakkei-
den kerddminen ja
yhteenvetdminen.
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LIITE 8: Palaute terveystapahtuman toteutumisesta

- zsemppia

- Kiitos! Thanan joustavasti ja ’palveluhenkisesti” kerésitte meiddn toiveita aiheis-
ta ja tulitte vield paikan péélle niitd kyselemé&an. Luova ja kiva toteutus.

- Virkeys —visa oli selked ja yksinkertainen. Lomake oli helppo tayttéa ja oli sopi-
van pitka kaytettavissé olevaan aikaan. Kiitos ja hyvaa syksyn jatkoa.

- Hyvalla tavalla kasittelitte aiheita. Konkretiaa oli riittavasti. Hyvén ajankaytto,
kaytannon laheinen. Kiitos ja iloa syksyyn!

- Ihanan kaunis tietotunti oli, positiivinen, hauska ja tervetuloa samanlaiset tapah-
tumat tulevaisuudessa.

- Rentouttavaa

- Muutoksen tarve on olemassa.

- Kiitos kéynnista ja positiivisuudesta!

- Suuri muutos: ja& pois tydelamastd, sairastuu. Ei palloleikkeja

- Muutoskeskustelu oli kiinnostava

- Hyvin toteutettu esitys. Kouluarvosana 10.

- Haluaisin liséatietoja kolesteroliin liittyvista asioistal

- Virkeys-visa hyva!

- Hyva veryttelyohje. Konkreettisia kysymyksia.

- Muchas gracias!

- Hyvaa tietoa terveysasioista.

- Tulen terveysasemalle kun Sina olet siella! Haluan keskustella diabeteksesta
kanssasi!



