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JOHDANTO

Liikkumisella tiedetaan olevan merkittava vaikutus terveyteen ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (THL, 2013). Oppilaitokset ovat merkittavassa
asemassa nuorten aikuisten liikuttamisessa. Suuri osa nuorista liikkuu terveytensa
kannalta aivan liian vahan, silla istumista kertyy opiskelijoilla arkisin keskimaarin
11 tuntia ja vain 30% liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Oppilaitokset
kaipaavat myos keinoja opiskelijoiden liikuttamiseksi (OLL 2017).

Tama mallinnus on suunnattu oppilaitosten eri toimijoille opiskelijoiden
liikkumisen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi. Mallinuksen eri osia
voidaan hyodyntaa osana koulujen moniammatillista palveluketjua. Mallinnusta
voivat hyodyntaa esimerkiksi liikuntatutorit seka lilkkkumisesta ja hyvinvoinnista
vastaavat ammattilaiset.

Mallinnuksessa kuvatut kaytanteet ja konkreettiset esimerkit perustuvat
Mielellaan liikkumassa -hankkeeseen. Opiskelijoiden mielenterveytta edistava
valtakunnallinen yhdistys Nyyti ry toimi hankkeessa paatoteuttajana ja
yhteistyokumppaneina olivat Jyvaskylan yliopisto, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
seka Jyvaskylan korkeakoululiikunta. Hanke toteutettiin Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissaatio LIKES:n Kunnossa kaiken ikda -ohjelman
rahoituksella.

Hanke toteutettiin Mielelldaan lilkkkumassa -ryhmana 16.10-8.12.2017
Jyvaskylassa. Ryhma suunnattiin korkeakouluopiskelijoille ja se perustui
verkkovertaistukiryhmaan seka kasvokkaisiin liilkkumistapaamisiin. Vertaistuki oli
keskeisessa roolissa seka verkkoryhmassa etta lilkkumistapaamisilla, ja silla
pyrittiin tukemaan opiskelijoiden sosiaalisia ja psyykkisia voimavaroja oman
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. Mielellaan liikkkumassa —ryhma
toteutettiin voimavaralahtoisen ja ratkaisukeskeisen tyoskentelyotteen avulla.

Ryhmatoiminnalle asetettiin useita eri tavoitteita. Kasvokkaisilla
liikkumistapaamisilla opiskelijoille haluttiin tarjota vertaistuellinen ja turvallinen
ymparisto toteuttaa liikkumista. Liikkumistapaamisilla pyrittiin myos
vaikuttamaan osallistujien omiin kasityksiin itsestaan liikkujana. Erityisen tarkeaa
oli vahvistaa heidan ajatuksiaan omasta pystyvyydestaan liikkkumiseen paitsi
ryhman aikana, myos sen jalkeenkin. Parhaimmillaan ryhman kautta I6ytyisi juuri
se itselle ominainen tapa liikkua. Tapaamisilla pyrittiin myos kerryttamaan
viikoittaista fyysista aktiivisuutta liikuntasuosituksia silmalla pitaen seka
tutustuttaa opiskelijoita Jyvaskylan Korkeakoululiikunnan (KKL) tarjoamiin
lilkuntapalveluihin. Kyseiset palvelut toimisivat lilkkkumista sisaltavan
elamantavan jatkumona ryhmatoiminnan paatyttya.



Ryhmatoimintaan kuului myos verkkovertaistukiryhma, joka toteutettiin salaisena
ryhmana Facebookissa. Verkkovertaistukiryhmadssa korostettiin vertaistuellisuutta
ja kasiteltiin terveyskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemiseksi. Naita terveyskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita
kasiteltiin verkkovertaistukiryhmassa viikoittain vaihtuvien alustusten avulla,
jotka ryhman ohjaajat olivat suunnitelleet valmiiksi. Alustusten jalkeen ryhmassa
kaytiin keskustelua viikon aiheesta, tsempattiin ja kannustettiin seka tehtiin
viikon aiheeseen liittyvia tehtavia.

Mielellaan liikkumassa —ryhman keskeiset tavoitteet toteutuivat, silla ryhman
lopussa osallistujille lahetetty kysely osoitti, etta suurin osa opiskelijoista onnistui
lisaamaan oman nakoista liikkumista arjessaan ryhmatoiminnan paatyttya. Kysely
osoitti myos, etta suurin osa (80%) kyselyyn vastanneista arvioi ryhman hyvaksi
tai erittain hyvaksi.

Tamankaltaisella vertaisuuteen perustuvalle ryhmatoiminnalle on selkeasti
paikkansa opiskelijoiden liikkumisen tukemisessa ja edistamisessa. Jo pelkastaan
tunne siita, etta ei ole ainoa, jolle liikkkumisen sovittaminen osaksi muuta
opiskeluarkea on vaikeaa, voi auttaa. Taman lisaksi vertaisryhmassa voi saada
paljon sellaista tukea, tsemppausta ja rohkaisua, jota ei muuten tulisi saaneeksi.

Taman ryhman erityinen anti oli myos siina, etta liikkumista tarkasteltiin osana
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja elamantilannetta, jolloin voidaan ymmartaa
paremmin todellisia syita vahadisen liikkumisen taustalla. Talléin yksiloita voidaan
tukea ja rohkaista juuri niissa asioissa, joissa he sita kaipaavat. Toisaalta
kokonaisvaltainen perspektiivi auttaa myos hahmottamaan sita, miten muut
hyvinvoinnin osa-alueet (esimerkiksi itsetunto, tunteet, vuorovaikutustaidot,
stressinhallinta, ravitsemus, lepo) voivat vaikuttaa omaan liikkkumiseen ja
toisaalta, miten liikkumisella voidaan vaikuttaa muihin hyvinvoinnin osasiin.

Mallinnuksessa kuvataan seuraavaksi Mielellaan liikkumassa —hankkeen
tyovaiheita seka esimerkkeja toiminnan toteuttamisesta. Ndita kaytanteita ja
esimerkkeja on hyva soveltaa aina kohdejoukon ja tilanteen mukaan seka muokata
oman ryhman kannalta parhaimmaksi.



TYOVAIHEET

Mielellaan liikkumassa —ryhman toteutus perustui neljaan tyovaiheeseen:

1. SUUNNITTELU
2. MARKKINOINTI
3. TOTEUTUS

4. ARVIOINTI JA RAPORTOINTI

Seuraavaksi kaydaan Iapi eri vaiheisiin liittyvia asioita ja esimerkkeja, miten
kyseiset asiat ratkaistiin Mielellaan liikkumassa -ryhmassa.

1. SUUNNITTELU

Suunnitteluvaiheessa on hyva miettia kenelle, miksi ja milla tavalla ryhmatoiminta
toteutetaan seka ketkda toimintaa toteuttavat. Ndiden tarkastelu
suunnitteluvaiheessa helpottaa markkinointia ja toiminnan toteuttamista.

Tavoitteet

Mitd toiminnalla halutaan saavuttaa? Mitkd ovat toiminnan tavoitteet ja miksi?
Miten tavoitteisiin padstdaan? Mista tekijoistd tavoite koostuu ja voiko niitd
mitata? Tavoitteiden toteutumisen todentamiseksi on hyva miettid keinoja, joilla
tavoitteen toteutumista mitataan.

Esimerkiksi: Mielellddn liikkumassa -ryhmadlla haluttiin edistdd vahdan liikkuvien
korkeakouluopiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kokonaisvaltainen
hyvinvointi rakentuu opiskelijoiden psyykkisistd, fyysisistd ja sosiaalisista
voimavaroista. Hyvinvointia pyrittiin edistamaan verkkovertaistukiryhmdssa seka
kasvokkaisilla liikkumistapaamisilla.

Tavoitteena oli vaikuttaa positiivisesti opiskelijoiden liikkumiseen ja hyvinvointiin
ryhmdn aikana sekd antaa evdita liikkumisen ja hyvinvoinnin edistdmiseksi
tulevaisuudessa. Tavoitteiden toteutumisen arvioimiseksi kehitettiin liikkumista
koskeva kyselymittaristo, johon ryhmaldisia pyydettiin vastaamaan ryhmdan alussa,
heti ryhmdn padtyttya sekd kaksi kuukautta ryhman paattymisesta.




Kohderyhma

Kenelld toiminta suunnataan? Minka kokoiselle ryhmalle? Kannattaa myés
miettid, kuinka ryhman koko vaikuttaa ryhmadynamiikkaan.

Esimerkiksi: Mielellddn liikkumassa —ryhmadn otettiin mukaan 20 opiskelijaa, jolla
myo0s ennakoitiin sitd todenndkoisyyttd, ettd osa opiskelijoista saattaa tippua ryhmdn
aikana ryhmatoiminnasta pois. Loppujen lopuksi Mielellddn liikkumassa -ryhma
koostui 10-13 aktiivisesta jasenestd. Tamdn kokoisessa ryhmdssa nahtiin hyva
koheesio ja ryhmahenki. Ryhmadn pystyivat osallistumaan seka Jyvaskyldn yliopiston
etta Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijat.

Ryhman nimi

Ryhman nimen on hyva olla sellainen, etta se puhuttelee juuri haluttua
kohderyhmaa. Nimen tulee olla myos mieleenpainuva ja erottuva.

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa —ryhman nimeksi haluttiin ryhman luonnetta
kuvaava. Nimella haluttiin myos viitata liikkumiseen, joka tukee kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja mielenterveyttd. Nimen haluttiin puhuttelevan opiskelijoita, jotka
eivat ole aikaisemmin liikkuneet tai liikkuminen on hiljalleen jaanyt pois arjesta ja sen
aloittaminen uudelleen tuntuu hankalalta.

Ohjaajat ja yhteistyo

Ketka ohjaavat toimintaa? Millaista osaamista toiminnan toteuttaminen
edellyttaa? Voisiko toiminnassa hyodyntaa moniammatillisuutta ja
yhteistykumppaneita? Millaisista osaajista moniammatillinen tyoryhma
koostuisi, millainen osaaminen toisi lisdarvoa toiminnalle?

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa —ryhma toteutettiin Nyyti ry:n toimesta. Ryhman
toteuttaminen edellytti hyvinvoinnin ja liikunta-alan osagjia, joilla oli kykyd toimia
myos verkkoympdristossd. Ryhma toteutettiin yhteistyossa Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun sekd Jyvaskyldan Korkeakoululiikunnan kanssa. Tyoryhma
koostettiin eri alojen ammattilaisista, kun mukana oli terveys- ja pdihdetyon lehtori,
litkuntatieteiden maisteri, liikunnanohjaaja, Nyyti ry:sta suunnittelija ja
kehittamiskoordinaattori.




Ryhman kesto ja ajankohta

Kuinka kauan ryhmatoiminta kestdad? Onko asioita, jotka olisi hyvd huomioida
ryhmatoiminnan toteuttamisen ajankohtaa valittaessa? Voisiko ryhmatoiminnan
kestolla ja tapaamisten maaralld vaikuttaa ryhmatoiminnan vaikuttavuuteen?

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa —ryhma kesti 8 viikkoa, johon sisallytettiin
toimintaa verkkovertaistukiryhmassa seka liikkumistapaamisten merkeissa.
Hyvinvoinnin edistamiseksi valittiin 7 teemakokonaisuutta, joita ryhmatoiminnan
aikana kasiteltiin. Tama mdadritti osaltaan ryhmdantoiminnan kestoa, kun
tutustumisviikon jalkeen yhta aihealuetta kasiteltiin yhden viikon.
Litkkumistapaamisia jdrjestettiin 1-2 kertaa viikossa 7 viikon ajan. Tuon ajan
katsottiin olevan sopiva oman mieluisan liikkumismuodon loytymiseen ja
tutustumiseen Korkeakoululiikunnan palveluihin opintojen ohella.

Ajankohtaan vaikutti opiskelijoiden vuosittainen syysloma ja joululoma. Ryhma
haluttiin toteuttaa ndiden lomien valissa.

Tyoskentelymenetelmat

Mita tydskentelyotteita ja ~menetelmid ryhmatoiminnassa kdytetdadan? Mitka
menetelmat ovat osoittautuneet toimiviksi aikaisempien kokemusten perusteella?
Mita toiminnallisia elementtejd ryhmassd kdytetdaan?

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa —ryhmdssa kdytettiin voimavara- ja
ratkaisukeskeistd tyoskentelyotetta sekad opiskelijoille Iahetetyssa kyselyssd The Healt
Action Process Approach (HAPA) terveyskdyttdytymistd tukevaa muutosmallia.
Taustalla vaikuttivat myos NYYTIN ELAMANTAITOKURSSI® materiaalit, joissa
kasitelldadn erilaisia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, eldmadntaitoihin ja
mielenterveyteen liittyvid teemoja.

Tyoskentelymenetelmiksi valittiin verkossa toteutettava vertaistukiryhmd ja
kasvokkaiset liikkumistapaamiset. Mielellaan liikkkumassa —ryhmdssa haluttiin
kokeilla muista vastaavista interventioista poiketen verkkovertaistukiryhman ja
kasvokkaisten liikkumistapaamisten yhdistamistd seka kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin nakokulman soveltamista liikkumisen edistamisessd.




Teemojen valinta

Millaisia teemoja ryhmassa kdsitelldan ja miten? Voisiko teemoja hyodyntdaa myos
muissa ryhmadan liittyvissa toiminnallisissa elementeissa?

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa -ryhman teemat koostettiin opiskelijoiden
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tueksi ja teemojen valinnassa vaikuttivat mm.
aiemmin mainitun ElGmantaitokurssin materiaalit. Teemoja pyrittiin tuomaan
verkkovertaistukiryhmaan seka kasvokkaisille liikkumistapaamisille, jotka nakyivat
opiskelijoille jaettavassa ryhmdn aikataulussa (liite 1). Verkkovertaistukiryhmdssd
teemat tuotiin esille viikoittain vaihtuvien alustusten avulla. Alustukset johdattelivat
opiskelijoita teemojen mukaiseen aiheeseen, joiden kasittelya jatkettiin viikon aikana
yhteisten keskustelujen, kommentoinnin ja tehtdvien tekemisen muodossa.
Esimerkkeja alustuksista, joita loytyy liitteesta 3.

Ryhmadassa kasitellyt teemat:

Viikko 1: Esittdytymistd ja ryhmaan tutustumista

Viikko 2: Millainen on mun tapa liikkua? Kasvokkaiset tapaamiset: Ulkoilua ja hyvdd
seuraa

Viikko 3: Oma eldmd, oma arki — mitkd ovat mulle tdrkeitd juttuja? Kasvokkaiset
tapaamiset: Leppoisaa pelailua hyvdssa hengessa

Viikko 4: Missd md haluan liikkua? Kasvokkaiset tapaamiset: Tutustutaan yhdessd
kuntosalin toimintaan

Viikko 5: Mitd tehdd, kun ei vaan jaksa? Kasvokkaiset tapaamiset: Kehonhuollon
keinot oman jaksamisen tukena

Viikko 6: Miltd liikkuminen / liikkumattomuus tuntuu? Kasvokkaiset tapaamiset:
Elamyksid ja liikkuvuutta omaa kehoa kuunnellen

Viikko 7: Vinkkeja liikkumiseen Kasvokkaiset tapaamiset: Ryhmadldisten toiveiden
mukaista liikkumista

Viikko 8: Ryhman jalkeinen elama: liikkuminen osana opiskeluarkea Kasvokkaiset
tapaamiset: Ryhmalaisten toiveiden mukaista liikkumista

Verkkoalusta

Mitd verkkoalustaa olisi hyva kayttaa? Mika alusta sopii ryhmalle parhaiten?
Millaisia ominaisuuksia verkkototeutukselta toivotaan? Onko kyseiselld ryhmalla
jo kdytdssaddn joku alusta, jota voisi hyddyntaa ryhman toteutuksessa? Voiko
kaytossa olla useampi verkkoalusta ja -sovellus?



Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa -ryhmdan verkkovertaistukiryhma toteutettiin
salaisena Facebook -ryhmand. Facebook on nuorten aikuisten ja opiskelijoiden
suosima palvelin, jossa tulee muutoinkin vietettyd aikaa. Tamdn takia ryhmdn
toimintaan oli vaivatonta osallistua, kun ei tarvitse kirjautua erikseen joillekin
erillisille sivustoille. Facebook on helppokayttoinen ja sopi hyvin taman
verkkovertaistukiryhmdn tarpeisiin. Ryhma tehtiin valmiiksi ohjaajien toimesta ennen
ryhmdn alkamista. Ohjaajat kutsuivat opiskelijat ryhmddn sdhkopostiosoitteiden
avulla. Ongelmatilanteissa opiskelijoille Iahetettiin kaveripyynto ja sen jdlkeen kutsu.

Facebookin lisaksi ryhmdn kesken kdytettiin Whatsapp —ryhmaa, jolla
mahdollistettiin nopean ja matalan kynnyksen viestintd ohjaajan ja opiskelijoiden
kesken.

Osallistujien tunnistettavuus

Voivatko opiskelijat osallistua ryhmaan anonyymisti vai edellyttadaké ryhmaan
osallistuminen omaa nimed ja kasvoja?

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa -ryhmaan osallistuminen edellytti Facebook
profiilia. Profiilin pystyy luomaan halutessaan myos anonyymisti, ilman kasvokuvaa.
Ryhman aihepiirin katsottiin olevan sellainen, ettd osallistujien tunnistettavuus ei
valttamatta tuota esteitd ryhmaan osallistumiselle. Tassa ryhmdssa osallistuminen
kasvokkaisille liikkumiskerroilla vaati luonnollisesti osallistumista omalla nimella ja
kasvoilla.

Kasvokkaiset liikkumistapaamiset

Millaiset kasvokkaiset tapaamiset palvelevat ryhmaa? Mitka ajat olisivat sopivia
tapaamisille?
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Esimerkiksi: Kasvokkaiset lilkkumistapaamiset haluttiin toteuttaa opiskelijoiden
tarpeet huomioiden. Opiskelijoille tarjottiin mahdollisuus kokeilla erilaisia
liikkumismuotoja oman mieluisan tavan loytymiseksi.

Opiskelijoille Idhetettiin ennen ryhmdan alkua kysely, jossa kartoitettiin
liikkumistaustaa seka toiveita ryhman litkkumistapaamisille. Liikkumistapaamisille
tehtiin alustava aikataulu opiskelijoiden toiveiden pohjalta. Ryhmdn aikana
opiskelijoille annettiin mahdollisuus vaikuttaa viimeisten viikkojen
liikkumistapaamisiin.

Liikkumistapaamisilla liikuttiin luonnossa seka Korkeakoululiikunnan tiloissa ja
tunneilla yhdessa. Namad tilat ja tunnit toimivat jatkumona liikkumisessa
ryhmdtoiminnan jalkeen. Ryhman kanssa tutustuttiin myos kdaytannon asioihin
liikkumistiloissa (esimerkiksi missd ovat pukuhuoneet, mitd reittid pitkin kannatta
kulkea jne.), jotta kdytdnnat olisivat mahdollisimman tuttuja ryhmdn jdlkeen.

Arvioinnin suunnittelu

Kuinka toimintaa arvioidaan? Mitka ovat selkeadsti mitattavia tekijoita? Milla naita
tekij6itad voidaan mitata?

Esimerkiksi: Mielellaan liikkumassa -ryhman jasenille lahetettiin omaa liikkumista
koskeva kysely (liite 4), joka ldhetettiin osallistujille ryhmdtoiminnan alussa, heti
ryhmdtoiminnan loputtua seka kaksi kuukautta ryhma padttymisestd. Kysely koostui
kysymyksistd, jotka mittasivat eri osa-alueita arjen liikkumisesta, omasta
pystyvyyden tunteesta liikkujana, suhteesta liikkumisen ylipddnsa seka liikkumisen
esteisiin liittyvista ndkemyksista.

Liikkumista koskevien kyselyjen lisdksi ryhmdn alussa kartoitettiin osallistujien
odotuksia ja toiveita ryhmdlle ja ryhmadn paatyttya kerdattiin palautetta ryhman
onnistumisesta ja tavoitteiden toteutumisesta. Ryhman aikana tehtiin myos
seurantaa Facebookissa, pitdmdlla lukua tykkdyksistd ja kommenteista.

Lupa-asiakirja ja tietosuojaselosteen kirjoittaminen

Lupa-asiakirja ja tietosuojaseloste ovat asiakirjoja, jotka koskevat henkilGtietojen
kasittelya. Nama asiakirjat ovat osallistujien yksityisyyden suojaksi ja
henkilotietojen kasittelyyn. Naitd asioita on hyva pohtia jo ennakkoon valmiiksi.
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Esimerkiksi: Mielellddn liikkumassa -ryhmdssa noudatettiin Nyvti rv:n
tietosuojaselosteen mukaisia periaatteita. Osallistujilta pyydettiin erillista lupaa
siihen, ettd heiddn kyselyvastauksiaan kdytetddn ryhmdstd raportoimiseen ja ryhmdn
pohjalta tehtyyn opinndytetyohon.

2. MARKKINOINTI

Ryhmaan liittyvan markkinoinnin ja mainosten tulee tukea toiminnan visiota ja
tavoitetta.

Kohderyhman tavoittaminen

Miten ryhmaa markkinoidaan, jotta tavoitetaan toivottu kohderyhma? Millainen
mainonta tehoaa toivottuun kohderyhmaan?

Esimerkiksi: Markkinoinnilla pyrittiin tavoittamaan nimenomaan vdhdan liikkuvia
opiskelijoita tai opiskelijoita, jotka kokevat suhteensa liikkumiseen syystd tai toisesta
hankalana. Markkinointitekstit pyrittiin tekemadan juuri tata kohderyhmaa
puhutteleviksi. (liite 2). Lisdksi mainokseen laitettiin selked kuvaus siitd, millaisiin
tarpeisiin ryhmd vastaa seka ketka voivat hakea ryhmddan ja mitd ryhma tarjoaa.

Markkinointikanavat

Missa ja milla kanavilla ryhmaa kannattaa markkinoida? Voisiko
yhteistyokumppaneiden markkinointikanavia hyodynt&da?

Esimerkiksi: Mielellaan lilkkumassa —ryhmdn mainostamisessa hyodynnettiin paitsi
omia viestintakanavia, myos yhteistyokumppaneita ja heidan viestintdkanavia.
Yhteistyokumppaneiden myota mainoksella tavoitettiin myos niita opiskelijoita, joita
ei vdlttamatta esimerkiksi Korkeakoululiikunnan markkinointikanavien kautta olisi
tavoitettu. Ryhmada mainostettiin mm. Korkeakoululiikunnan, Jamkin, Nyyti ry:n,
JYY:n, HUMAK, YTHS:n sekd opiskelijajdrjestdjen viestintdkanavien (sdhkoposti, intra,
some, ilmoitustaulut ym.) sekd tyoryhmdn henkilokohtaisten somekanavien
(facebook, instagram) kautta.

12


https://www.nyyti.fi/yhdistys/tietosuoja/
https://www.nyyti.fi/yhdistys/tietosuoja/

Ajankohta

Missa vaiheessa markkinointi kannattaa aloittaa? Mihin aikaan vuorokaudesta
halutun kohderyhman tavoittaa? Vaikuttaako vuodenaika kohderyhmén
tavoittamiseen?

Esimerkiksi: Mielellaan lilkkumassa —ryhmdn mainostaminen aloitettiin noin kaksi
kuukautta ennen ryhmatoiminnan alkua ja ryhmadn haku kuukautta ennen
ryhmatoiminnan alkua. Ryhmaa markkinoitiin lukukauden alussa, jolloin opiskelijat
ovat usein myos valppaampia lukemaan sahkoposteja ja seurailevat eri
viestintdkanavia.

3. TOTEUTUS

Ennen toteutusta hoidettavia asioita:

e TyoOnjaosta sopiminen ohjaajien kesken

e Digitaaliseen alustaan seka mahdollisiin tapaamisiin liittyviin paikkoihin
tutustuminen

e Ryhmarungon ja aikataulun tekeminen

e Toimintaetiketin ja yhteisten pelisaantojen kirjoittaminen

e Lupa-asiakirjojen allekirjoittaminen

Toteutuksessa kannattaa miettia, kuinka saa heti alusta alkaen opiskelijat
innostumaan ryhmassa toimimisesta. Tutustuminen ja turvallisen ilmapiirin
luominen ovat ensi sijaisen tarkeita. Yhteiset pelisaannot on myoés hyva kayda
Iapi, jotta kaikilla on turvallinen ja hyva olla ryhmassa.

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa -ryhmdn ensimmadinen viikko varattiin
tutustumiselle. Facebook-ryhmdadn tehtiin esittelyjd. Ensimmadiset esittelyt tehtiin
ohjaajista, joissa ohjaaja esittaytyivat rennoissa ja arkisissa tunnelmissa. Opiskelijoita
kannustettiin myos taman jalkeen esittaytymaan itselleen parhaaksi ndkemadllaan
tavalla. Myos ensimmadiselld liikkumistapaamisella haluttiin edistdd tutustumista ja
turvallista ilmapiiria ryhmayttavilla leikeilla ja peleilla.

Turvallisen ja luotettavan ilmapiirin luomiseksi verkkoon tehtiin ohjaajien toimesta
yhteiset pelisddnnot, jotka opiskelijoiden tuli kuitata hyvdksytyksi ”tykkddamdlla”
kommentista.




Ryhman ohjaaminen

Ryhman ohjaaminen on mahdollisuuksien luomista ja ryhmaan tutustumista.
Ohjaaminen sisdltaa kannustamista, kysymysten esittamista, keskustelun
herattamista, konkreettista ohjaamista erilaisiin tehtaviin ja aktiviteetteihin,
toiminnan yllapitamista seka ryhmaprosessin kannattelua.

Verkko-ohjaaminen

Verkossa ohjaajan rooli on johdatella ryhman jasenia viikon teemaan.
Johdattelussa voi hyodyntaa esimerkiksi valmiiksi tehtyja alustuksia tai erilaisia
materiaaleja hyddyntden. Aiheeseen voi johdattaa pyytamalla opiskelijoita
tutustumaan kiinnostavaan, ennalta valitun teeman mukaiseen

materiaaliin/aiheeseen. Tama voi edesauttaa aiheen kasittelya, kun opiskelijoiden

aikaisemmat kokemukset ja mielenkiinnonkohteet tulee huomioitua heti alussa.

Ohjaajan on hyva ottaa vastuu teemojen vaihdosta ja siita, etta keskustelu pysyy

asiallisena ja tarkoituksenmukaisena. Ohjaaja voi esittaa kysymyksia ja kannustaa

opiskelijoita kommentoimaan ja jakamaan kokemuksiaan toisilleen viikon
teemaan liittyen. Ohjaajan on tarkeaa antaa opiskelijoille tilaa ryhman
keskinaiselle vuorovaikutukselle, silla vertaistuki voi olla parasta, mita ryhmasta
voi saada.

Ohjaaja pitaa myos huolen erilaisten tehtavien lapikaymisesta, mikali tallaisia on

annettu tehtavaksi teemojen tiimoilta. Ohjaaja voi kannustaa opiskelijoita
jakamaan fiiliksia ja ajatuksiaan tehtavasta.

Esimerkiksi: Mielellaan lilkkumassa —ryhman verkko-ohjauksessa kaytettiin

perustuvia alustuksia sekd muita teemaan liittyvid muita julkaisuja ja aineistoja.
Osallistujille esitettiin avoimia kysymyksid viikon alustuksiin liittyen ja opiskelijoita
kannustettiin jakamaan mielipiteitd ja ajatuksia ndistd alustuksista. Esimerkkejd
alustuksista loydat liitteestd 3. Alustuksia ylipddnsd voi tehda monella tapaa,
esimerkiksi teksteind, kuvina ja videoina.

Ohjaajat kannustivat myos vahvasti ryhmalaisia keskindiseen vuorovaikutukseen ja
keskusteluun. Parhaimmillaan verkkoryhma toimii silloin, kun keskustelu ei etene
ohjaajaldhtoisesti vaan nimenomaan kannustavaan ja tsemppaavaan vertaistukeen
nojaten. Ohjaajilla oli kokonaisvastuu teemojen kannattelusta ryhmdssd,
ryhmalaisten aktivoinnista ja ryhmdn ilmapiiristd, mutta paljon tilaa annettiin
ryhmalaisten omalle vuorovaikutukselle ja ideoinnille.

voimavara- ja ratkaisukeskeistd tyoskentelyotetta. Ohjaajien jakoivat viikon teemaan
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Liikkumaan ohjaaminen

Ohjaaja toimii monenlaisissa rooleissa ryhmassa, mutta erityisen tarkeaa on, etta
han on liikkumisen mahdollistaja. Liikkumisessa vain mielikuvitus on rajana ja
esimerkiksi erilaiset pelit, ryhmaliikunta, kuntosaliharjoittelu, ulkoilu ja uinti ovat
oivia tapoja liikkua. Ohjaaja voi auttaa ryhmalaisia tutustumaan naihin erilaisiin
liikkumismuotoihin, joita he eivat valttamatta muutoin lahtisi edes testaamaan.
Liikkumisen tulee tukea kokonaisvaltaista hyvinvointia ja nain ollen liikkumisen
iloon ja nautintoon tulee panostaa fyysisen vasteen saamisen tavoin.

Liikkumisessa on hyva huomioida erilaiset liikkujat ja miettia etukateen tapoja,
joilla eriyttaa ohjattavia. Talloin jokaisella liikkumistapaamiseen osallistuvalla on
mahdollisuus kokea onnistumisen tunteita. Lilkkumismuodon valinnassa on hyva
kuunnella ryhmaa. Suunnitteluun osallistaminen sitouttaa opiskelijoita ja tukee
opiskelijoiden autonomiaa. Ndin voidaan vaikuttaa liikkumisen motivaation sita
lisaten.

Liikkumistilat ja kaytanteet on hyva kayda heti ryhmatoiminnan alussa lapi, jotta
osallistujat kokevat osallistumisen helpoksi ja vaivattomaksi. Ohjaaja voi koota
esimerkiksi ryhman kasaan ennen varsinaista tapaamista ja kayda tilat,
pukuhuoneet, vesipisteet seka muut lilkkumiseen liittyvat olennaiset asiat lapi.
Ryhmalaisia on myos hyva tiedottaa etukateen valineista ja osoittaa
liikkumispaikkoja esimerkiksi kartan avulla.

Ennen kuin ryhmaladiset uskaltavat heittaytya aktiivisiksi on tarkeaa ryhmayttaa
heidat keskendaan. Ryhmayttamisessa erilaiset tutustumispelit/leikit ovat hyvia.
Rennolla tavalla toteutetut pelit ja leikkimielinen liikkuminen toimivat muutoinkin
lilkkumismuotoina tapaamisilla, silla niissa ei kohdistu yksil6on suuria paineita tai
tavoitteita. Taman kaltaisessa toiminnassa pieni ryhmapaine voi myds osoittautua
positiiviseksi ja myos aktivoida opiskelijoita liikkeelle.
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Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa -ryhman kasvokkaiset liilkkumistapaamiset
toteutettiin opiskelijoiden ehdoilla voimavaralahtoista tyoskentelyotteeseen
tukeutuen. Osallistujille tarjottiin ndiden voimavarojen puitteissa erilaisia
mahdollisuuksia liikkua ja rakentaa omaa pystyvyytta liikkujana. Tapaamisilla
pyrittiin loytamadan liikkumisen nautinto ja innostettiin opiskelijoita kokeilemaan
liikkumista oman mieluisan lilkkumismuodon loytymiseksi. Tarvittaessa myos pelkalle
katselemiselle annettiin lupa. Osallistujia kannustettiin kaymdaan myos keskenddn
lilkkumassa.

Ensimmaisilla liikkumistapaamisilla kaytettiin aikaa tutustumiseen ja
ryhmdyttamiseen. Ensimmadiselld tapaamisella pelattiin liikuntakimbled sekd
tutustuttiin toisiin ryhmaldisiin ja heidan erilaisiin litkkumistaustoihin. Tamdan jdlkeen
lilkkuminen ryhmdssa saatiin tuntumaan mukavalta ja turvalliselta.

Korkeakoululitkunnan palveluiden kaytto mahdollistettiin jakamalla opiskelijoille
liikuntatarra, joka mahdollisti padsyn ryhmaliikuntatunneille ja palloiluvuoroille
syksyksi 2017. Opiskelijoiden hakemuksessa esille tulleiden toiveiden pohjalta
laadittiin alustava lilkkumiskalenteri ensimmaisille 5 viikolle ohjaajien toimesta
hyodyntaen Korkeakoululiikunnan palveluita seka Jyvaskylan ulkoliikuntapaikkoja.
Lisdksi liikkumiskertojen sisdltoja mietittiin myos sen mukaan, miten ne parhaiten
tukisivat samanaikaisesti verkkoryhmassa kasiteltavaa teemaa. Viimeiseille 2 viikolle
liikkumismuodot valittiin Facebook -ddanestykselld. Nain ryhmaldiset paasivat itse
myos vaikuttamaan liikkumiskertojen sisdltoon.

Ryhman aktivointi

Verkkoryhmassa seka liikkumistapaamisilla ryhmaa tarvitsee usein aktivoida
erilaisilla tavoilla. On hyvin yleista, etta toiminta ryhmatoiminnan alussa on
aktiivisempaa kuin ryhmatoiminnan lopussa. Vireyden sailyttamiseksi ohjaaja voi
kokeilla esimerkiksi leikkimielisia kilpailuja, aanestyksia, muistutusviesteja seka
pyytamalla valipalautetta.

Verkkoryhmassa

Verkkoalustoilla sisaltja voi tuottaa monella eri tavalla. Erilaiset videot, kuvat ja
puhe voivat innostaa opiskelijoita tuottamaan sisaltéa ja osallistumaan nakyvasti
verkkoryhman toimintaa. Ohjaaja voi pyytaa opiskelijoita esimerkiksi
kommentoimaan viikon aikana kahteen toisen opiskelijan kommenttiin tai
jakamaan annetun tehtavan pohjalta tehdyn tuotoksen. Osallistujia on myos hyva
heti alusta asti muistuttaa ryhmaan sitoutumisen tarkeydesta toiminnan alusta
loppuun asti.
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Esimerkiksi: Mielellaan liikkumassa —verkkoryhmassa opiskelijoita aktivoitiin
useamman kerran viikossa esittamalla kysymyksia viikon alustukseen liittyen.
Ohjaajien esittivat myos lisakysymyksid opiskelijoiden kommentteihin, jotka
auttoivat opiskelijaa syventymadn tarkemmin viikon aiheeseen ja tuomaan uusia
asiayhteyksid esiin.

Opiskelijoille jaettiin myos erilaisia lisdmateriaaleja ja tehtdvid seka ryhmdan jasenille
jdrjestettiin kaksi live chattia, joissa porauduttiin syvallisemmin ko. viikon teemaan.
Live chatit toteutettiin valittuina ajankohtina Facebookin Messengerissd, johon
ohjaajat erikseen kutsuivat ryhmadldiset. Chateilla oli rajattu kesto eli ne kestivat
tunnin kerrallaan ja keskustelua kaytiin tuolloin ldsndolevien ryhmadldisten kesken.
Ryhmdssa danestettiin parhaista ajankohdista livechateille, jotta ne sopivat
mahdollisimman monen ryhmaldisen aikatauluihin.

Liikkumistapaamisilla

On tarkeaa antaa ryhmaldisten vaikuttaa siihen, millaista toimintaa kasvokkaisissa

ryhmatapaamisissa toteutetaan. Erilaiset danestykset ja avoimet keskustelut

aktivoivat ja valmistavat opiskelijoita tapaamisille. Liikkumistapaamisista ohjaaja

voi myos laittaa erilaisten viestintakanavien kautta muistutusviesteja
tapaamisista.

Ohjaajan tulee asettaa yksildllisiin tavoitteisiin sopivia liikkkumismuotoja ja
eriyttaa tapaamisilla tarvittaessa. Nadin jokaisella opiskelijalla on mahdollisuus

aktivoitua toimintaan seka lisaksi kokea onnistumisia. Onnistumiset edesauttavat

toimintaan aktivoitumista myos jatkossa.

Esimerkiksi: Liikkumistapaamisista muistuteltiin viikon aikana Whatsapp:ssa seka
Facebookissa. Opiskelijoita kannustettiin tykkdamadn uusimmista
liikkumispaivityksista. Opiskelijoilta kysyttiin myos toiveita liikkumistapaamisten
suhteen, joka osaltaan aktivoi opiskelijoita osallistumaan liikkumistapaamisille.
Tapaamisilla opiskelijoita kannustettiin ja “annettiin lupa” toteuttaa liikkumista
erilaisilla tavoilla. Ryhmdssa panostettiin ilmapiiriin, jossa jokaisella on lupa
aktivoitua liikkumiseen tyylillaan.

Tilastointi

Ryhman toimintaa kannattaa tilastoida ja seurata maarallisin mittarein heti alusta

alkaen, silla se vahentaa tyomaaraa arviointivaiheessa. Verkkoalustuksilla kaytya

keskustelua kannattaa pitda silmalla ja kirjata esimerkiksi kommenttien ja
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tykkayksien maara. Osallistujakohtaista osallistumista ja kommentointia on myos
hyva seurata.

Tilastoinnin lisaksi ohjaajan voi olla hyva pitaa myos jonkinlaista paivakirjaa tai
raportoida vapaamuotoisesti ryhman aikaista toimintaa. Naihin voi kirjata omia
ajatuksia ja havaintoja, jotka voivat olla avuksi suunnitellessa uutta ryhmaa tai
kehitystoiminnassa.

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa —ryhmasta tilastoitiin Facebookissa tapahtuvaa
kommentointia ja tykkayksia seka viestintdd Whatsapp:ssa. Facebookista kirjattiin
opiskelijakohtaisten kommenttien madra, joka auttaa hahmottamaan aktiivisten
opiskelijoiden madrad. Tamdan lisaksi kommentteja ja tykkdyksia seurattiin
viikkotasolla, jonka myota saatiin tietoa siitd, mitka alustukset puhuttelivat ja
kiinnostivat opiskelijoita. Whatsapp:ssa tapahtuvaa viestintad tilastoitiin
viikkotasolla.

Ongelmatilanteiden kohtaaminen

Verkkoryhmassa seka kasvokkaisissa tapaamisissa voi tulla vastaan erilaisia
ongelmatilanteita. Ohjaajan on hyva varautua naihin ennalta ja kdayda lapi
toimenpiteita, joilla ongelmatilanteista selvitaan. Verkkoryhmissa ongelmat
saattavat liittya esimerkiksi verkkoyhteyksiin tai ongelmiin palvelimen kanssa.
Kasvokkaisilla tapaamisilla ongelmia voi ilmeta esimerkiksi tilojen, aikataulujen tai
sdan kanssa.

Esimerkiksi: Mielellaan liikkumassa —ryhmad toteutettiin kahdella ohjaajalla.
Ongelmatilanteen tullen ohjaajat pystyivdt paikkaamaan toinen toisiaan. Mikdli
esimerkiksi ryhmaldisella esiintyi ongelmia chattiin liittymisessd, pystyi toinen
ohjaagjista auttaa ongelman ratkaisussa, samaan aikaan kun toinen ylldpiti chattia
muita ryhmaldisid varten. Ohjaajilla oli myos kaikkien ryhmdadn kuuluvien
yhteystiedot (puhelinnumerot ja sGhkopostiosoitteet) ongelmatilanteiden varalta.

Liikkumistapaamisilla tyypilliset ongelmatilanteet voivat liittyd oikean sijainnin tai
paikan loytymiseen tai ennalta arvaamattomaan saahan. Ohjaaja voi valttaa
sijaintiin liittyvia ongelmia kokoamalla ryhmdn ennalta sovittuun ja entuudestaan
tuttuun paikkaan, josta Idhdetddan yhdessa liikkeelle. SGan muutoksiin varauduttiin
varasuunnitelmalla. Ohjaaja mietti etukateen sadsta riippumattoman paikan ja tavan
likkua.
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4. ARVIOINTI- JA RAPORTOINTIVAIHE

Ryhman arviointi on ryhman jatkokehittamisen seka uusien ryhmien kannalta
olennaista. Arvioinnin lisaksi kannattaa myos kirjoittaa raportti ryhmatoiminnasta.
Mitka asiat ryhmatoiminnassa toimivat ja mitka eivat? Voiko ryhmaa kehittaa tai
soveltaa muuhun tarkoitukseen? Raportointiin on hyva kirjata kaikki olennaiset
asiat, jotta kuka tahansa pystyy toteuttamaan vastaavaa toimintaa.

Palautteen keraaminen

On tarkeaa tietaa, millainen kokemus ryhma on ollut osallistujille, ja mika
ryhmassa on toiminut hyvin ja missa on viela kehitettavaa. Palautekyselyn
suhteen kannattaa miettia asioita, joilla voidaan mahdollisesti edistaa vastausten
saamista. Osallistujille kannattaa lahettaa palautekysely, joka on nopea ja vaivaton
tayttaa. Palautekyselyyn voi myds yhdistaa jonkin "porkkanan”, jolla saadaan
ryhmaladiset vastaamaan. On hyva pohtia, sisaltaako palautekysely valmiita
vastausvaihtoehtoja vai avoimia vastauksia. Myos palautekyselyn visuaalisella
ilmeella voidaan vaikuttaa vastaamisen miellyttavyyteen.

Esimerkiksi: Mielelladn liikkumassa -ryhmdan jasenille Iahetettiin omaa liikkumista
koskeva kysely (ks. liite 4), joka Idhetettiin osallistujille ryhmdtoiminnan alussa, heti
ryhmatoiminnan loputtua seka kaksi kuukautta ryhma paattymisestd. Kysely koostui
kysymyksistd, jotka mittasivat eri osa-alueita arjen liikkumisesta, omasta
pystyvyyden tunteesta liikkujana, suhteesta liikkumisen ylipddnsa seka liikkumisen
esteisiin liittyvista nakemyksista.

Litkkumista koskevien kyselyjen lisaksi ryhman alussa kartoitettiin osallistujien
odotuksia ja toiveita ryhmdlle ja ryhmadn paatyttya kerdattiin palautetta ryhman
onnistumisesta ja tavoitteiden toteutumisesta. Kyselyyn laadittiin kysymyksid liittyen
esimerkiksi ryhman tekniseen toteutukseen, liikkumistapaamisiin,
verkkovertaisryhmaan ja lisaksi ryhmaldaisille tarjottiin mahdollisuus vapaasti
kommentoida kokemuksiaan ryhmdstd.

Tilastojen arviointi ja raportointi
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Miltd ryhman toiminta ja aktiivisuus ndyttavat tilastojen valossa? Tukevatko
saadut palautteet tavoitteita? Millainen raportti ryhmasta tulisi tehdd, jotta myos
muut toimijat voisivat halutessaan toteuttaa vastaavaa toimintaa?

Esimerkiksi: Ryhmdn aikana ja sen paatyttya kerdttya tietoa koottiin yhteen,
verrattiin asetettuihin tavoitteisiin ja luotiin yhteenvetoa ryhman kokonaiskuvan
muodostamiseksi. Ryhman paatyttya kokoonnuttiin myos yhteistyotahojen kesken
keskustelemaan ryhmdn onnistumisesta kerdttyjen tietojen, ohjaajien reflektoinnin ja
saatujen palautteiden pohjalta. Kaikkinensa, ryhmd koettiin onnistuneena kokeiluna,
silld iso osa osallistujista koki ryhman hyodyllisend ja moni oli onnistunut lisadmaan
liikkumistaan ryhmdn aikana ja sen jalkeenkin. Lisdksi moni osallistuja oli myos
saanut myos oivalluksia liikkumisen yhteydesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Osa osallistujista oli jatkanut yhteydenpitoa ja yhdessa liikkumista
ryhman jalkeenkin, jota voidaan pitda huikeana onnistumisena.

Ohessa muutama suora lainaus osallistujien palautteista ryhmatoiminnan jalkeen:
“Positiivinen ryhmdpaine”

“Ryhmdssd innostuin kokeilemaan uusia lajeja”

“Tunnistan negatiivisen ajatusvirran ja pystyn siihen nyt vaikuttamaan”

» Padttdd Idhted liikkumaan ja heittdytyd lattialle liikkumaan. Tanssia musiikin
tahdissa missd tahansa.”

"Olen todella kiitollinen, ettd pddsin ryhmddn, silld olen I0ytdnyt ainakin jonkin
asteisen ilon liikkua. Ennen pidin liikkumista pakollisena pahana (ja juuri sen takia
vdlttelin sitd, silld se ei ollut niin mielekdstd), niin nykyddn se on vain yksi uusi hyvdn
olon IGhde omaan eldmddn.”

Onnistuneen kokeilun toivotaan innoittavan muitakin toimijoita kokeilemaan
vastaavan kaltaisia ryhmid. Myos rahoittajalle raportoitiin ryhmdsta heiddn
vaatimustensa mukaisesti.

Tdman mallinnuksen lisdksi ryhmdstad on tehty opinndytetyo, johon tutustumalla voi
saada vield lisdtietoja ryhmdstd ja sen onnistumisesta: Korkeakouluopiskelijoiden
lilkkumista ja terveyttd edistavia kaytanteita ja toimintamalleja, Tiia Knaapi, 2018.
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201805046567
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LISATIETOA

Korkeakouluopiskelijoiden liikkumista ja terveytta edistavia kdaytanteita ja
toimintamalleja, Tiia Knaapi, 2018. http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201805046567

Let's move it -verkkosivusto http://www.letsmoveit.fi/opettajalle/

Liikkuva koulu -toimintamalli https://liikkuvakoulu.fi

Lilkunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES https://www.likes.fi

Mallinnus verkkomuotoisen Elamantaitokurssin ohjaamisesta:
https://www.nyvti.fi/wp/wp-
content/uploads/2017/08/El%C3%A4m%C3%Asntaitokurssi-
verkossa mallinnus.pdf

Mielenterveyden edistaminen kouluissa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2013.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110540/URN ISBN 978-952-
245-949-7.pdf?sequence=1

Opi elamantaitoa -verkkosivusto: https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-
elamantaitoa/
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LIITE 1 AIKATAULU

Mielelldan lilkkkumassa -ryhma 16.10. - 8.12.2917

Aikataulu

[ vikko [T Netlighmanaineita |  Aka [ likkumistayhdessa |  Paikka Aika
Esittaytymista ja ryhmaan Juttelua pitkin )
42 tutustumista viikkoa
43 Millainen on mun tapa liikkua? Juttsilillj(i::km Ulkoilua ja hyvaa seuraa Harju i 17-13-‘?81—0 klo
Oma eldma, oma arki - mitka on Juttelua pitkin Leppoisaa pelailua hyvassa Norssalmen alakoulu Ke 18-19 & pe
mulle tarkeita juttuja? viikkoa hengessa (ke) & U2(pe) 15:30-17
44
S . Juttelua pitkin Tutustutaan yhdessa kuntosalin . .| Ti17-18:30 & to
Missa ma haluan liikkua? . P y . Kortepohjan kuntosali .
45 viikkoa toimintaan 18-19:30
J'glzltg:alz |t||<(|2 Norssalmen
- N . . V.". » 1158 . : Kehonhuollon keinot oman alakoulu(ke) & Ke klo 18-19 & pe
Mita tehda, kun ei vaan jaksa? erillinen chatti to ) . Ny ]
. jaksamisen tukena Bodybalance:Voimistelu 13:34-15
(atka tarkentuu sali, L-rakennus (pe)
46 my&hemmin) ’ P
Valokavely:Laajavuoren
hissit. Yhteislaht6é
likunnan L- .
- . - S i e . | Tiklo (17:30) 18-
Milta liikkkuminen / liikkumattomuus Juttelua pitkin Elamyksia ja liikkuvuutta omaa rakennuksen edesta 19'3(§ & pe )klo
tuntuu? viikkoa kehoa kuunnellen pyorilla klo. 17:30 (ti) & . '
s 15:45-17
core ja liilkkuvuus
Voimistelusali (L-
47 rakennus)
J.glilt(elualpl.t}l((m. Rvhmaldisten toiveid Kaist Dancehall feat
Vinkkeja liikkumiseen VIKKoa, IS3KS! yhmataisten folveiden muikaista reggaeton & ti klo 18-19
erillinen chatti ke likkumista htoista likkumist
48 18-19 omaehtoista liilkkumista
Ryhman jalkeinen elama: Juttelua pitkin Ryhmaélaisten toiveiden mukaista Ma nyrkkeily & ma 19-20 & pe
49 likkuminen osana opiskelu-arkea viikkoa likkumista temppuilu telinesalissa 16:30-18




LIITE 2 MARKKINOINTIMAINOS

BUUSTIA OMANNAKOISEEN LIIKKUMISEEN JA

KOKONAISVALTAISEEN HYVINVOINTIIN.
- TULE MUKAAN "MIELELLAAN LIIKKUMASSA” -RYHMAAN!

Opiskelija Jyvéskyldnseudulla: Aloitatko liikkumisen arjessasi aina vain uudelleen?
Alkuinnostus syttyy, mutta parin viikon jdlkeen kaikki motivaatio lopahtaa. Tai tuntuuko
jo aloittaminenkin mahdottomalta jutulta? Mielelldén liikkumassa -ryhma on juuri
Sinulle.

Jos tunnistat, etta:

o liikkumisen aloittaminen on sinulle vaikeaa tai

o liikkkumisen ylldpitdminen pysyvdsti tuntuu mahdottomalta tai

o haluaisit 16ytdd sopivan tasapainon lilkkkumiselle osana opiskelija-arkea
kannattaa sinun ilmoittautua ryhmaén. Ryhmdssd yhdistyvat matalankynnyksen
nettiryhma- keskustelut seka ilmaiset lajikokeilut tuetussa ja ohjatussa ympdristdssa.

Osallistumalla ryhmaéén:
O Pddset juttelemaan liilkkumisen haasteista seka testaamaan ilmaiseksi erilaisia
liikuntamuotoja muiden ryhmaldisten ja ohjaajan kanssa
O Saat loppusyksyksi kdyttddsi liikuntatarran, jolla voit kdydd ryhmén ulkopuolellakin
vapaasti osallistumassa Jyvaskyldn korkeakoululiikunnan palveluihin
O Saat mahdollisuuden 16ytdd omanlaisesi suhteen liikkumiseen tavalla, joka tukee
hyvinvointiasi ja jaksamistasi arjessa kokonaisvaltaisesti

Ryhmd alkaa 16.10 ja pddttyy 8.12. Ryhmd on tarkoitettu Jyvaskyldanseudun yliopisto- ja
ammattikorkeakouluopiskelijoille. Sen jérjestavdt yhteistydssa Nyyti ry, Jyvaskylan
yliopisto seka Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.

LUE LISAA JA ILMOITTAUDU MUKAAN: NYYTI.FI/OPISKELIJOILLE/RYHMAT

%

I JYVASKYLAN YLIOPISTO

jamk.fi

Jyviakylin ammatiTkorkeakouly

NYYTL RY



LIITE 3 ESIMERKKEJA ALUSTUKSISTA

Iltsemyotatunto —armoa itselle

“Olen mydtituntoinen ja empaattinen. Huomioin liheisidni ja muita thmisid. " Epfis itseisi? Opimme jo lapsena

olemaan myétatuntoisia muita kohtaan. Itsemydtitunto ei viltta i kuulu imme, jolloin sitd

pitai h 1L

Etenkin, jos toimi ohjaa vaati skeema: minun pita jaksaa, minun piti saavutiaa

asettamani tavoitteet. Tillgin riittima

myyden, epionnistumisen ja hipedn tuntest iskevit helposti ellemme ylli

asettamiimme vaatimuksiin.

Itsemyétitunto on kykyd olla ymmirtiviinen itseimme kohtaan, kun teemme virheitd tai cpionnistumme. Sc on

kykyi olla armollinen itselle, koska emme ole tiydell Se ei kuitenkaan tarkoita, ettemme voisi olla kriittis|

omaa me kohtaan ja oppia virheist Iisemydtitunto auttaa meitd kuitenkin laittamaan asioita

oikeisiin isiin ja frtimiin tapah syitd. Tilléin emme ruoski itseimme armotta kohti liian

kovia tavoitteita. “Pelasin aiemmin aktitvisesti kaveviporukassa séhiyd. Se kuitenkin i, koska en jaksanut en
kiiydi harjoituksissa. Olen laiska. ” Vai jaikd sihly kiireisen tyd- ja opiskelutilanteesi vuoksi, koska et chtiny! enda

‘harjoituksiin kolmea kertaa viikossa?

Kun puhumme itsemybtitunnon opettelusta, esiin nousee uscin Mindfulngss - tictoinen lisniolo. Tictoisen
lisndolon taidot auttavat meiti havainnoimaan ajatuksia ja tunteita sellaisina kuin ne ovat, ymmirtiman itseimme
paremmin, ilman arvostelua. Mingflness on mys tehokas keino stressin, abdistuksen, masennuksen ja kivun

lievittimisessii. Mikili et ole vield tutustunut siihen, niin nyt kannattaa kokeilla.

Nyt, pyséihdy hetkeksi tutkimaan itsedsi: Olenko mytituntoinen itselleni? Olenko liian vaativa? Miten voisin

‘harjoittaa tati taitoa? Pohdi myés tihin ryhmiin asettamiasi tavoitteita, oletko ollut armollinen vai heijastuuko

niistii tiukat taveitteet? Kommentei kommenttikentt: mitdi ajatuksia sinulle herfid. Kommentoi rohkeasti my&s

muiden julkaisuja, tsemppaa ja peukuta

iimateriaalia tutustuttavaksi: - Mikili haluat lukea lisi lukoista eli toi hj

skeemoista, kannattaa tutustua sivuun: Tunne lukkosi — vapaudu tunteiden vallasta. http://www.tunnelukkosi.fi/

Lisdi tietoa if St ja joitain harjoituksia kokeiltavaksi: Itsemy&titunto-kisitteen tutkija ja kehittdjs,

tohtori Kristin Neff: hitp://self-com;

‘https://itsemyotatunto. wordpress.com/harjoitteet/

tegory/exercises/#exercises - Itsemydtitunnon taito, harjoitteet:

assion.org;

Positiivisen ajatusvirran voima

Huomaatko oman ajatusvirtasi liikkuessasi? Onko se negatiivinen vai positiivinen?

Ajatustemme sévy vaikuttaa suoraan mielialaamme ja tunteisiimme. Itsepuhelun ajatuksen
siirtyvat uskomuksiksi omista kyvyista ja vaikuttavat taten toiminnan tasolla liikkumisessa
Positiivisen ajattelun voima ja sanotaan ei negatiiviselle ajatusvirralle! Aina kun huomaat
sattivasi itseasi nipista itsedsi. Kun huomaat negatiivisen ajatusvirran ja pystyt sen halutessas
pysayttamaan

Yes, i can!

Pyritdan positiivisiin mielikuviin ja itsepuheluun ja tsempataan itseamme! Uskotaan omiin
kykyihimme

e Pyri luomaan etukéteen mielikuvia onnistuneesta ja hauskasta liikkumisesta
Myos epaonnistumiset kuuluvat arkeemme, koita kaantaa ne myos hauskoiksi ja
elamaa rikastuttaviksi kokemuksiksi. Kaiken ei tarvitse menné aina nappiin!
« Uskalla haastaa ja yrittaa asioita ja hanki itsellesi onnistuneita liikkumiskokemuksia
Valitse liikkumiseen liittyen yksi haaste, jonka aiot télla viikolla ylittaa
e Huomaa onnistumiset
o Kirjaa Joka ilta paperille asiat joissa olet onnistunut tdnaan
« Positiivisuus ruokkii positiivisuutta ja nayta onnistujalta
o Hymyile, veda hartiat taakse ja avaa rinta. Katsot itseasi peilista ja pyri pitdmaan
tama ryhti ja hymy kasvoillasi koko paiva

Voit jakaa naita ajatuksia ja fiiliksid kommenttikenttaan
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Litkkuminen mahdolliseksi

Millainen on sinun fyysinen ymparistdsi? Rajaako se vai lisadko se toimintamahdollisuuksiasi
likkumisen suunnittelun ja toteutuksen suhteen?

Missa

= Mieti paikkoja, joissa yleensa liikut ja jaa ne ryhmélle
= Tutustu yhteen uuteen paikkaan, jossa voit likkua
= Onko sinulla paikkoja, joissa liikkuminen on mielta ja kehoa elvyttavaa

Liikkumista olisi hyvé tehda pitkin paivaa. Pienetkin likkumispyrahdykset nostavat
energiankulutusta ja saavat veren virtaamaan ja ajatuksen taas juoksemaan.

... ja milloin vain

Liikkumisen edistdmiseksi ei valttamatta tarvitse tehda isoja harppauksia. Lilkkumista voi
edistad esimerkiksi pienilld asioilla pitkin péivad. Hyotyliikunta ja pienet pyrahdykset ovat
erinomainen tapa lisétd omaa liikkumista. Liikkumisen lisa@misessa on kyse valinnoista.
Jokainen pienikin askel on kohti aktiivisempaa eldmé&é, jo 4-5 km koulumatkapyéraily paivittain
parantaa kestévyyskuntoa ja auttaa painonhallinnassa.

» Yhdistétkd likkumisen aina tiettyyn paikkaan? Tee tan&én pieni aktiivisuustasoasi
nostava pyrahdys yllattdvassa paikassa (esim. Luennolla, kaverin luona, kévellessa
koulusta kotiin...)

« Harrastatko hybtyliikuntaa, kaytatk pyoraa auton sijasta?

= Jaa ryhméan kesken yksi hyvaksi kokema liikkumisvinkki

Liikkua kannattaisi vahint&&n noin 5-6 tuntia viikossa, josta 2,5 h on kestévyysliikuntaa ja 2h
lihaskuntoa tai liikehallintaa kehittavaa likkumista. Tiesitko, etta luontoliikunnalla on terveytta
edistavid vaikutuksia, se vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen
hyvinveintiin. Jo 20 minuutin kévely luonnossa kohottaa mielialaal

Oma liikuntasuunnitelma

= Mieti kuinka monta kertaa siné olet valmis liikkkumaan viikossa

= Suunnittele kalenteriin ensi viikon liikunnat

= Lahde sellaiseen paikkaan, jossa et ole ennen kéynyt ja havainnoin tunteita, ajatuksia ja
ympéristdé (ihmisia, valoja, eléimid, luontoa jne.) Huomasitko likkumisessa jotain eroa
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LIITE 4 OMAA LIIKKUMISTA KOSKEVA KYSELY

Tama kysely kartoittaa tamanhetkista suhdettasi liikkumiseen. Kysely
toteutetaan ennen Mielellaan lilkkumassa -ryhman alkua, sen jalkeen ja kaksi kuukautta

ryhman paattymisen jalkeen.

Kyselyssa selvitetdaan alkuun taustatietoja, joiden avulla on mahdollista tehda
arviota kuntotilastasi ennen ryhmaa, valittomasti sen jalkeen ja kahden

kuukauden paasta ryhman paattymisesta. Kyselyn tuloksia hyodynnetaan Mielellaan
lilkkumassa -ryhman vaikuttavuuden arvioinnissa, ryhman sisaltojen
jatkokehittamisessa seka ryhmasta tehtdavassa opinndytetyossa. Vastauksia

kasitellaan luottamuksellisesti.
TAUSTATIETOJA

Syntymadaika, pv-kk-vuosi (Tdma toimii tunnisteenasi eri vastausajankohtina)

Sukupuoli

Nainen
Mies
Muu

Koulu

Jyvaskylan yliopisto

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
HUMAK

Monenneko vuoden opiskelija?
Ensimmaisen

Toisen

Kolmannen

Neljannen

Viidennen

Jokin muu, mika

Opiskeluala

Pituus (tama on vapaaehtoinen taustatieto ja liittyy kuntoarvion tekemiseen)

Paino (tdma on vapaaehtoinen taustatieto ja liittyy kuntoarvion tekemiseen)
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FYYSISEN AKTIIVISUDEN ARVIO

Valitse vaihtoehdoista yksi (0-7), joka parhaiten kuvaa yleista aktiivisuuden tasoasi
edellisen kuukauden aikana (Med Sci Sport and Exer 22:860-870) *

0 = Valtan kavelya ja ylimaaraista ponnistelua, esim. kdytan aina
liukuportaita ja kavelyn sijasta ajan autolla aina kun se on mahdollista.
1= Kavelen huvin vuoksi, kaytan paaasiassa portaita, toisinaan harrastan
lilkuntaa niin, etta hikoilen ja hengastyn.

2 = Harrastan saannollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai teen toitd, jotka
vaativat haasteellista fyysista ponnistelua*, 10 — 60 min viikossa.

3 = Harrastan saannollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai teen toitd, jotka
vaativat haasteellista fyysista ponnistelua*, yli tunnin viikossa.

4 = Juoksen vahemman kuin 2 km viikossa tai harrastan vahemman kuin
30 min rasitukseltaan vastaavanlaista lajia**.

5 = Juoksen 2-10 km viikossa tai harrastan 30-60min viikossa
rasitukseltaan vastaavanlaista lajia**.

6 = Juoksen 10-15 km viikossa tai harrastan 1-3 tuntia viikossa
rasitukseltaan vastaavanlaista lajia**.

7 = Juoksen 15 km viikossa tai harrastan yli 3 tuntia viikossa
rasitukseltaan vastaavanlaista lajia**.

* Kohtuullista fyysista ponnistelua vaativia lajeja ovat esim. golf, ratsastus,
voimistelu, poytatennis, keilailu, kuntosaliharjoittelu tai puutarhatyot.

** Rasitukseltaan juoksua vastaavia lajeja ovat esim. uinti, pyoradily, soutu,
naruhyppely tai muu raskaasti aerobisesti kuormittava laji kuten tennis, kori- tai
kasipallo.

1. Arvioi seuraavia vaittamia

Pystyn vaikuttamaan omaan liikkkumiseeni. *
Pystyn oppimaan uusia tapoja liikkua. *

Kuvaile omaa suhdettasi liikkumiseen: Missa olet hyva ja missa et koe olevasi
vahvoilla?

2. Arvioi seuraavia vaittamia

Uskon, etta onnistun lisdaamaan liikkkumistani Iahikuukausien aikana. *

Uskon, etta jos onnistun lisaamaan liikkkumistani, se vaikuttaa myonteisesti myos
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiini. *

Mika tavoite / tavoitteita sinulla on liikkumisen suhteen

a. Mielelldan lilkkumassa -ryhmaén ajaksi?

b. ryhmain jilkeisiksi kahdeksi kuukaudeksi?
¢. vuoden paihan?
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3. Arvioi seuraavia vaittamia
Nykyinen liikkumiseni vaikuttaa opiskelukykyyni sita heikentavasti. *
Nykyinen liikkumiseni vaikuttaa heikentavasti hyvinvointiini pitkalla aikavalilla. *

Onko nykyisella liikkumisellasi ollut mielestasi vaikutusta fyysiseen tai psyykkiseen
hyvinvointiisi?

4. Arvioi seuraavia vaittamia

Olen valmis edistamaan liikkkumistani arjessa omilla valinnoillani. *

Mahdolliset vastoinkdaymiset liikkumisen suhteen eivat lannista minua. *

Millaisia valintoja voit arjessasi tehda liikkumisen lisddmiseksi?

Millaiset asiat ovat keskeisimpid esteita liikkkumisellesi?

Nimea yksi tai useampi tapa, jota voisit lahtea kokeilemaan jonkun / joidenkin

nimedmasi esteiden ylittamiseksi.

5. Arvioi seuraavia vaittamia

Lahistollani on hyvia paikkoja liikkumiselle. *
Minulla on I3hipiirissani ihmisia, joiden kanssa voin liikkua. *
Nimea muutamia hyvia paikkoja lahistolta, joissa voi liikkua.

Tukeeko l3dhipiiri liikkumistasi?

6. Arvioi seuraavia vaittamia

Nautin liikkumisesta. *

Minulla on aikaa liitkkumiselle. *
Saan liikkumisesta energiaa. *
Liikun itselleni mieluisilla tavoilla. *

Arvioi, montako tuntia viikossa talld hetkella liikut. (Mikad tahansa fyysinen
aktiivisuus: esim. liikut paikasta toiseen, teet fyysisia arkiaskareita, ldhdet erikseen
liilkkumaan)

Mita muuta haluaisit sanoa liikkumisestasi?
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LIITE S RYHMAN PELISAANNOT

Kanssakdyminen ryhmassa on mukavampaa, kun kaikki noudattavat yhteisia pelisaantoja.
Tutustu siis oheisiin saantdihin ja noudata niita. Pelisaantdjen tarkoituksena on luoda

mukava ja turvallinen ilmapiiri ajatusten ja kokemusten vaihdolle.

Pelisaantoja saa kommentoida. Eli jos jokin saanndissa ihmetyttaa, jotakin oleellista

puuttuu tms., niin heita ihmeessa kommenttia kehiin ja jutellaan asiasta lisaa.

Osallistuminen keskusteluun

+ Ryhmassa keskustelua kaydaan rakentavassa hengessa. Kunnioita siis toisia ja toisten
mielipiteitaan. Reagointi, kannustaminen, tukeminen ja tsemppaaminen on tervetullutta,
toisten arvostelu on kiellettya. Sailytetaan siis tasa-arvoinen ja kohtelias ilmapiiri, jossa

kukaan ei ole toistaan parempi. Erilaiset nakokulmat rikastuttavat keskustelua.

« Ryhman tarkoitus on ajatusten ja kokemusten jakaminen seka vertaistuen antaminen ja
saaminen. Oleellista siis on, ettd osallistut keskusteluun mahdollisimman aktiivisesti,
vahintaan pari kertaa viikossa. Tarkeaa on myos se, etta sitoudut ryhmaan koko sen

keston ajaksi. Mita enemman ryhmaan osallistut, sita enemman mydos silta saat.

« Muistathan, etta osallistujana sinulla on mahdollisuus kertoa omista asioistasi juuri sen

verran kuin koet sopivaksi.

Ohjaajien rooli

- Ryhman ohjaajien tehtavana on aktivoida ja tukea keskindista ajatusten vaihtoa seka
nostaa keskusteluun uudenlaisia teemoja ja nakdkulmia. Ohjaajat nostavat joka viikko
esiin uuden keskusteluteeman seka siihen liittyvia kysymyksia, tehtavia ja ajanhallinnan
tekniikoita, joiden kokeileminen on suositeltavaa. Uuden viikon teemat ilmestyvat

maanantaisin klo 15 mennessa.

Tietoturvallisuus
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« Jokainen ryhman osallistuja sitoutuu siihen, etta ryhmassa jaetut asiat pysyvat ryhman

sisalla.

- Ryhma on toteutetaan Facebookissa salaisena ryhmana, mika tarkoittaa sita, etta
ryhmaa ei loyda etsimalla ellei ole ryhman jasen. Lisaksi ryhmassa kayty keskustelu ja
muut julkaisut nakyvat vain ryhman jasenille. Koska Facebook on kaupallinen ja
monikansallinen palveluntarjoaja, emme kuitenkaan taysin voi taata toimintaympariston
tietoturvallisuutta.

Kontaktikerrat

+ Olethan ystavallinen ja ilmoitat Tiia K:lle, ellet paase osallistumaan.

« Muut tapaamisten pelisaannot sovitaan ensimmaisella kerralla ja tadydennetaan myos

tanne =
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