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Mielenterveyden ongelmat ovat yleinen ilmié nyky-yhteiskunnassa. Liikunta ja vertaistuki
vaikuttavat myOnteisesti mielenterveyskuntoutumiseen. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena on
kuvata ja ymmaértdd mielenterveyskuntoutujien liitkunnan vertaisohjauksen motiiveja, merki-
tyksid ja toimintaedellytyksid. Tutkimuskohteena ovat jyvéskyldldisen Mielenterveysyhdistys
Kello ry:n vapaaehtoisten vertaisohjaajien kokemukset. Kello ry on yksi Mielenterveyden
keskusliitto ry:n paikallisyhdistyksistd. Keskusliitto vastaa paikallisyhdistystensd liikuntavas-
taavien kouluttamisesta.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys muodostuu seuraavista osioista: likkunnan merkitys mie-
lenterveyskuntoutumisessa, jirjestopohjainen liikunta osana mielenterveyskuntoutujien lii-
kuntatarjonnan kokonaisuutta sekd vertaisuuteen perustuvan vapaaehtoistoiminnan kisitteiden
madrittely ja katsaus vapaachtoistoiminnan motiivitutkimukseen. Tutkimuksen filosofisen
taustan muodostavat Lauri Rauhalan holistinen ihmiskisitys ja fenomenologis-
hermeneuttinen ihmiskésitys. Tutkimus toteutettiin laadullisena tapaustutkimuksena. Aineisto
kerattiin Mielenterveysyhdistys Kello ry:n viiden vertaisohjaajan teemahaastatteluilla. Litte-
roitu haastatteluaineisto analysoitiin ja tulkittiin hermeneuttista siséllonanalyysid soveltaen.

Vertaisohjaajien motiiveista voi erottaa toimintaan ryhtymisen ja toiminnassa pysymisen mo-
tiivit. Toimintaan ryhdytddn yleensd oman kiinnostuksen, uutuuden tavoittelun ja toisen suosi-
tuksen yhteistuloksena. Tulokset toiminnassa pysymisen motiiveista osoittavat likkunnan ver-
taisohjaajien motiivien ja merkitysten yhteen kietoutumisen. Ohjaajien motiivi- ja merkityspe-
rusta on yksilollinen ja monipuolinen. Keskeisid motiiveja ja merkityksid yhdistdvid luokkia
ovat liikunta itsessdén, eliméntapa ja identiteetti, sosiaalinen pddoma sekd voimaantuminen.
Toimintaedellytysten teeman auttavat ja haittaavat tekijat jakaantuvat yhdistyksen ulkopuoli-
siin tekijoihin, yhdistyksen sisdisiin tekijoihin seké ohjaajien henkilokohtaisiin sisdisiin teki-
joihin. Auttavina tekijoind korostuvat henkilokohtaiset tekijit: sisdinen motivaatio ja koke-
musasiantuntijuus. Vertaisohjausta haittaavia tekijoitd ovat ennen kaikkea yhdistyksen resurs-
sien riittdmattomyys, mutta myos arvostuksen puute. Lisérahoitusta ja -koulutusta tarvittai-
siin.

Tutkimuksen tuloksia voivat hyddyntdd sekd Mielenterveyden keskusliitto ettd paikalliset
mielenterveysyhdistykset. Uudenlaista nikokulmaa voivat saada myds muut mielenterveys-
kuntoutujien litkunnan parissa toimivat tahot, kuten kuntien liikuntatoimet tai sairaanhoitopii-
rit. Hyotyd tutkimuksesta voi olla kaikille niille yhdistyksille tai muille toimijoille, jotka
suunnittelevat vertaisuuteen perustuvan toiminnan aloittamista.

Avainsanat: mielenterveyskuntoutujat, liikkunta, motivaatio, vapaaehtoistyd, vertaistuki, poti-
lasyhdistykset



ABSTRACT

Tiina Riihinen (2015). Peer Mentoring in Physical Exercise in the case of Psychiatric Rehabil-
itation Clients: A Content Analysis of Motives, Meanings and Prerequisites from the Perspec-
tive of Peer Mentors at Mental Health Association Kello ry. Department of Sport Sciences,
University of Jyviskyld, Master’s thesis in Social Sciences of Sport, 103 p., 2 appendices.

Mental health issues are known to be common in contemporary society. As a solution, physi-
cal exercise and peer support are assumed to have a positive effect on mental health rehabili-
tation. The purpose of this study is to describe and understand motives, meanings and prereq-
uisites of peer mentoring regarding physical exercise in the context of mental health rehabili-
tation. The study discusses experiences of volunteer peer mentors at Kello ry in Jyviskyla.
Kello ry is a local association of the Finnish Central Association for Mental Health, which
also trains psychiatric rehabilitation clients to become sports representatives at local associa-
tions.

The theoretical framework of the study covers the following sections: the role of exercise in
mental health rehabilitation, non-governmental organizations providing sports services for
mental health clients, voluntary peer-related activity and an overview of previous research on
the motives of volunteering. The philosophical foundation of the study embraces Lauri Rau-
hala’s holistic conception of man and hermeneutic-phenomenological conception of science.
The material of this qualitative case study was collected through five theme interviews with
peer mentors in Kello ry. Participant descriptions were analyzed and interpreted by applying
hermeneutic content analysis.

The motives of peer mentors can be divided into motives for beginning and motives for con-
tinuing the action. Peer mentors usually get involved in volunteering because of their own in-
terest, novelty seeking, and of someone else’s recommendation. The study indicates that the
motives and meanings of peer mentors are unique and versatile. The motives and meanings
are categorically interconnected. The main categories for continuing activities are exercise in
itself, lifestyle and identity, social capital, and empowerment. The prerequisites of peer men-
toring incorporate factors that either facilitate or hinder action. Both kinds of influences can
be classified into organizational external, organizational internal and personal internal factors.
When considering the facilitating factors, two personal factors are emphasized: intrinsic moti-
vation and expertise by experience. The foremost hindering factors include a lack of financial
resources, yet also a lack of appreciation. Thus funding and further education concerning the
subject are needed.

The results are beneficial for the Finnish Central Association of Mental Health and local men-
tal health associations. The study offers a new perspective also to other formal instances that
provide exercise for mental health clients, such as municipal agencies in charge of sports and
exercise activities, or hospital districts. Moreover, the present study is of interest to all non-
governmental, third sector organizations and associations that are planning actions based on
voluntary peer mentoring.

Key words: psychiatric rehabilitation clients, physical exercise, motivation, volunteer work,
peer support, patient associations
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1 JOHDANTO

Mielenterveyden ongelmat ja hdiridt ovat Suomessa merkittévé haaste — sekd yksilon ja hinen
ldhipiirinsd inhimillisen kérsimyksen vuoksi ettd yhteiskunnallisesti kansanterveyden ja -
talouden kannalta. Mielenterveyden hiiriot aiheuttavat Suomessa paljon sairauspoissaolokus-
tannuksia. Vuonna 2006 Kela korvasi 4,1 miljoonaa sairauspédiviarahaa mielenterveyden héiri-
oiden vuoksi (Raitasalo & Maaniemi 2007, 14). Yksittdisistd sairauksista tyokyvyttdmyys-
eldkkeiden yleisin peruste on masennus. Mielenterveyden hiiriot yhdessé tuki- ja liikuntaelin-
ten sairauksien kanssa kattavat yli puolet kaikista tyokyvyttomyyseldkkeiden syistd. (Pensola,
Gould & Polvinen 2010.) Mielenterveyden hairiot tydokyvyttomyyden syynd korostuvat erityi-

sesti nuoremmissa ikdryhmissi (Kuntoutusselonteko 2002).

Mielenterveyden ongelmien taustat ja ilmenemismuodot ovat moninaiset. My0s sairaudesta
kuntoutuminen on yksildllinen prosessi, joka koskettaa ihmistd kokonaisvaltaisesti. Liikuntaa
voidaan kdyttdd osana mielenterveyspotilaiden kokonaishoitoa sekd kuntoutumisen apuvili-
neend. Sopivan litkunnan avulla on mahdollista vahvistaa ihmisen kokonaistoimintakykya ja
lisdtd voimavaroja psyykkisen toimintakyvyn, fyysisen kunnon ja sosiaalisen osallistumisen

kohentuessa.

Liikuntalain mukaan kuntien tulee jirjestdd liikuntapalveluita sekd terveyttd ja hyvinvointia
edistdvéa litkuntaa eri kohderyhmille (Liikuntalaki 2015, § 5). Mielenterveyskuntoutujat voi-
daan lukea erityisliikunnan eli soveltavan liikunnan piiriin, koska liikunnan jérjestdminen
heille vaatii erityistd osaamista ja soveltamista. Kuntien erityisliikuntatarjonnassa painottuu
kuitenkin fyysisistd vammoista tai somaattisista sairauksista kérsivien liikunta, kun taas mie-
lenterveyskuntoutujille sopivaa litkuntaa ei vélttdmattd ole riittdvisti tarjolla. Kuntien yhteis-
tyd mielenterveysalan jérjestojen ja yhdistysten kanssa mielenterveyskuntoutujien liikkunnan
jarjestdmisessd on olennaista, mutta nykyisellddn vield vaatimatonta. Mielenterveyskuntoutu-
jien liikkunnan tulee olla matalan kynnyksen toimintaa, joka voi toteutua esimerkiksi sellaises-
sa litkkuntaryhmissé, jota ohjaa vertainen, itsekin kuntoutumisprosessin lapikdynyt henkilo.
Mielenterveyskuntoutujien vertaisliikunta ei hyddytd ainoastaan liikuntaryhméén osallistuvia,

vaan my0s ryhmén ohjaajaa.

Vertaisohjattu litkuntatoiminta on térked osa mielenterveyskuntoutujien litkuntatarjonnan ko-
konaisuutta. Mielenterveyden keskusliitto ry, Euroopan suurin mielenterveysalan valtakunnal-

linen potilasjirjestd, on keskeinen mielenterveyskuntoutujien litkunnan organisoija kolman-
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nella sektorilla. Mielenterveyden keskusliitto on soveltavan liikunnan kattojdrjestd Soveli ry:n
jdsen ja vuodesta 1996 liitto on ollut valtionapukelpoinen liikkuntajarjestd (MTKL 2014b).
Muista mielenterveyskuntoutujille litkuntaa jérjestavistd tahoista Mielenterveyden keskusliitto
ja sen paikallisyhdistykset erottuvat kuntoutujien ottamisella mukaan yhdistyksen liikunnan
ohjaamiseen ja organisoimiseen.' Vertaisohjaajan vetimi liikunta voi madaltaa liikuntaan
osallistumisen kynnystd, kun ohjaaja ja ryhmaéldiset ovat samankaltaisessa eldméntilanteessa.
Ohjaajalla on kokemukseen perustuvaa tietoa siitd, mitd mielenterveyskuntoutuminen on ja

miten se vaikuttaa litkkkumiseen.

Tadmén pro gradu -tutkielman empiirisessd osassa kuvaan liikunnan vertaisohjausta Mielen-
terveyden keskusliiton Jyvaskyldn paikallisyhdistyksessd, Mielenterveysyhdistys Kello ry:ssé.
Tarkoituksena on selvittdd liikunnan vertaisohjauksen motiiveja, merkitystd ja edellytyksié
litkuntavastaavien nidkokulmasta. Yhté vertaisliitkunnassa aktiivista paikallisyhdistysté tarkas-
telemalla on mahdollista tuottaa tietoa vertaisohjauksen motivaatioperustasta sekd vertaislii-
kunnan hyvistd toimintaedellytyksistd ja toimivista kdytinteistd. Tiedosta voivat hyotyd seka
Mielenterveyden keskusliitto paikallisyhdistyksineen ettd muut mielenterveys- ja liikkunta-alan

toimijat. Tutkimuksen tavoitteena on samalla lisétd vertaisohjauksen arvostusta.

Tutkimusaineiston kerdsin viiden vertaisohjaajan teemahaastatteluilla. Haastateltavista kolme
oli mielenterveysyhdistys Kello ry:n varsinaisia liikuntavastaavia, yksi apuohjaaja ja yksi tut-
kimushetkelld toisessa paikallisyhdistyksessd toimiva litkuntavastaava, joka kuitenkin osallis-
tui myos Kello ry:n liikkuntatoimintaan. Litteroidun haastatteluaineiston analysoin hermeneut-

tisen sisdllonanalyysin menetelmid soveltaen.

Tutkimukseni teoreettisessa osuudessa (luvut 2—4) osoitan esiymmaérrystidni mielenterveys-
kuntoutujien litkunnasta ja vapaaehtoisuuteen perustuvasta vertaistoiminnasta, jota liikkunnan
vertaisohjaus Mielenterveysyhdistys Kello ry:ssd edustaa. Toisessa luvussa taustoitan empii-
ristd teemahaastattelututkimustani ensinndkin mielenterveyskuntoutumisen késitteen avaami-
sella sekd aiemmilla tutkimuksilla liikkkumisen merkityksesté ja liikkunnan mydnteisten vaiku-
tusten edellytyksistd mielenterveyskuntoutujille. Liséksi luon katsauksen mielenterveyskun-

toutujien litkkuntapalvelurakenteen kokonaisuuteen, liikuntapalveluiden muutokseen ja nykyti-

1 Myds Suomen Mielenterveysseura on jo vuosia kouluttanut vapaaehtoisia hyvinvointivastaavia paikallisseu-
roihinsa jarjestimdin monimuotoista hyvinvointitoimintaa, jonka yhtend teemana on liikunta (Suomen Mielen-

terveysseura s.a.).



laan. Kolmannessa luvussa paikannan yhdistysmuotoista liikuntatoimintaa ja erityisesti Mie-
lenterveyden keskusliiton roolia osana mielenterveyskuntoutujien liitkuntapalveluiden koko-
naisuutta. Neljinnessd luvussa tdydenndn teoreettista viitekehystd vapaaehtoistoiminnan ja
vertaisuuden kaisitteilld sekd vapaaehtoistyotd tekevien motiivien aiemmalla tutkimuksella.
Vapaaehtoistyotd tekevien motiivitutkimusta 16ytyy runsaasti (esim. Yeung 2002, 2005; Ny-
lund 2000; Pessi & Oravasaari 2010), mutta mielenterveyskuntoutujien litkunnan parissa toi-

mivien vapaaehtoisten vertaisohjaajien ndkdkulmasta aihetta ei ole tutkittu.

Tutkimukseni empiirisessé osassa (luvut 5-9) esitdn tutkimustehtavini, tutkimukseni metodo-
logisen perustan ja kdytdnnon toteuttamisen seké tulokset vertaisohjauksen motiiveista, mer-
kityksistd ja toimintaedellytyksistd. Pohdinnassa (luku 10) kéisittelen tutkimukseni luotetta-
vuutta ja eettisyyttd sekd tulosten hyddynnettavyyttd. Liséksi esitdn suosituksia jatkotutki-
mukseen. Teoria ja empiria eivét ole tutkimuksessani toisistaan irrallisia kokonaisuuksia, vaan
ne limittyvit toisiinsa teoriaohjaavan sisdllonanalyysin periaatteita mukaillen (ks. Tuomi &

Sarajdrvi 2009, 117).



2 MIELENTERVEYSKUNTOUTUMINEN JA LIIKUNTA

Liikunnan avulla on mahdollista saada aikaan mydnteisid muutoksia mielenterveyskuntoutu-
jan hyvinvoinnissa. Kaikki litkkunta on pdisdéntoisesti hyvéksi, mutta omatoimiseen liikun-
taan verrattuna ohjattuihin litkuntapalveluihin osallistuminen lisdd varmemmin kuntoutujan
sosiaalisia kontakteja ja mahdollistaa vertaistuen. Ryhmédn tuki litkkunnan aloittamisessa voi

jatkossa innostaa litkuntaharrastukseen ryhmin ulkopuolellakin.

Ensin on syytd mairitelld salutogeenistd eli terveysldhtoistd mielenterveyden késitettd ja sen
vastakohtaa, mielenterveyden ongelmaa tai hdirioté, jotta on mielekéstd tarkastella litkkumi-
sen merkitystd osana mielenterveyskuntoutumisen prosessia. Héirididen luokitteluun ei ole
tissd yhteydessd tarpeen paneutua yksityiskohtaisesti. Tutkimukseni tarkoituksena ei ole 14-
hestyd mielenterveyskuntoutujien liikkunnan vertaisohjausta diagnoosikeskeisestd hairioniko-
kulmasta, vaan kokonaisvaltaisen ihmiskidsityksen ja kuntoutumisen 1dhtokohdista (ks. luvut

2.2.27a 6.1).

2.1 Mielenterveys ja mielenterveyden ongelmat

Mielenterveys on laaja ja muuttuva kisite, jolle ei ole yhtd universaalisti hyvéksyttyd maéri-
telmdd. Sen olemusta ei Lehtosen ja Lonnquistin (2007, 28) mukaan voida koskaan tarkoin
tietdd. Maailman terveysjarjestd WHO:n (2014) mukaan mielenterveys ei ole vain sairauden
puuttumista, vaan tdydellinen henkisen hyvinvoinnin tila terveyden fyysisen ja sosiaaliseen
ulottuvuuden rinnalla. WHO:n terveyden ja mielenterveyden kasitettd voi kritisoida siitd, ettd
se vastaa heikosti todellisuutta. WHO:n mukaan terveys edellyttad tdydellistd hyvinvointia,
miki ei kuitenkaan kdytdnnossd ihmisilld toteudu. Ajoittaisista masennusoireista huolimatta
ihminen voi kokea itsensd mieleltddn terveeksi, eikd hidn myoskddn tdyttdisi masennuksen
diagnostisia kriteereitd. Toisaalta taas esimerkiksi kaksisuuntaista mielialahdiriotd sairastava
henkild voi maniavaiheessa kokea olevansa kaikin puolin eldménsd kunnossa, vaikka hénelld

on diagnostisten kriteereiden mukaisesti mielenterveyden hiirio.

Mielenterveys voidaan késittdd psyykkisid toimintoja yllépitdviksi voimavaraksi, jota ihmi-
nen jatkuvasti sekd kdyttda ettd varastoi ja ohjailee sen avulla eldméédnsd (Lehtonen & Lonn-
quist 2007, 26). Tamén madritelmdn mukaan mielenterveys on yksildllinen ja dynaaminen
voimavara, jonka avulla ihminen selvidd eldménséd hankalista tilanteista ja joka osaltaan ohjaa
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ihmisen toimintaa. Hyvén mielenterveyden tunnusmerkkeihin kuuluvat muun muassa ihmis-
suhteiden muodostamiskyky ja -halu, kyky empatiaan ja rakkauteen, henkilokohtainen tun-
neilmaisu, kyky tyohon, sosiaaliseen osallistumiseen ja oman edun valvontaan, menetysten,
muutosten ja ahdistuksen sietiminen, todellisuudentaju, luovuus seké eldmin mielekkyyden
ja kokemusmaailman aitouden sdilyttiminen (Lehtonen & Lonnquist 2007, 28-29). Hyva
mielenterveys koostuu psyykkisistd, sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyvistd ja kognitiivi-

sista eli tiedollisista tekijoista.

Mielenterveyden héiriolld tarkoitetaan kliinisesti merkittdvad, hdirion diagnostiset kriteerit
tayttavad tilaa. Hairid ilmenee yksilon kdyttdytymisessd tai psyykkisend oirekokonaisuutena.
Jotta ongelma diagnosoidaan varsinaiseksi héirioksi, siithen liittyy aina merkittdvia toiminta-
kyvyn laskua, subjektiivista kirsimysti tai selvésti suurentunut kuoleman, kivun tai toiminnan

vajavuuden riski tai vapauden menetys. (Lonnquist & Lehtonen 2007, 15-16.)

Mielenterveyden héirid on ylékisite, jonka alle lukeutuu monia erilaisia psykiatrisia héiriditd
(Lonnquist & Lehtonen 2007, 14). On kuitenkin muistettava, ettd terveen ja hdiriintyneen
mielen raja on aina suhteellinen. Mielenterveyden hiiriét ovat monitekijéisid sairauksia, joissa
osassa perinndllisyyden osuus on suurempi kuin toisissa, mutta yleensd hdirion synnyssd mu-
kana ovat perimi, ympérist0, yhteiskunta ja yksilolliset tekijdt monimutkaisessa vuorovaiku-
tuksessa (Lehtonen & Lonnquist 2007, 27-28). Diagnoosit kriteereineen luovat hoitohenkilo-
kunnalle suuntaviivoja, mutta ihminen ei ole yhtd kuin diagnoosinsa. Saman psykiatrisen
diagnoosin alle mahtuu valtava joukko erilaisia ihmisid yksilollisine piirteineen ja oireineen ja
toisaalta eri diagnoosinimityksen saaneiden henkildiden ongelmien perimméisessa luonteessa
voi olla yhtenevidisyyttd. Koska hiiriot ovat biologisten, psykologisten, sosiaalisten, yhteis-
kunnallisten ja kulttuuristen syytekijoiden vuorovaikutuksellisia kokonaisuuksia, on psykiatri-
sessa hoidossakin tarkedd yllépitdd biopsykososiaalista hdiriomallia sekd integroitua ja koko-

naisvaltaista ihmiskuvaa (Lonnquist & Lehtonen 2007, 16—-17).

Mielenterveyden ongelmat ovat Suomessa ja muualla merkittdvd kansanterveydellinen ja -
taloudellinen haaste puhumattakaan siitd, millaista inhimillistd kérsimystd ne aiheuttavat sai-
rastuneelle itselleen ja hinen ldheisilleen. Linsimaisten véestotutkimusten mukaan koko eli-
ménsi aikana jonkin mielenterveyden héirion kokee jopa noin joka kolmas ldnsimaiden kan-
salainen. Varsinaisten mielisairauksien, kuten psykoosien, osuus kaikista mielenterveyden
héiridistd on kuitenkin pienehkd, silld psykooseja arvioidaan esiintyvin noin kahdella prosen-
tilla vdestostd. Eri hdirididen yhteisesiintyvyys on tyypillistd. Esimerkiksi masennustilojen
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yhteydessd muut hiiriét ovat yleisid. Myds esimerkiksi alkoholiongelmista kérsivistd noin
puolella on liséksi jokin muu mielenterveyden hiirid. (Lonnquist 2005, 179—-180.) Pidén al-
koholismia mielenterveyden héirididen kaltaisena ilmioni, koska se kuuluu psykiatrisessa tau-
tiluokituksessa (DSM-V 2013) pdihdeongelmien ja riippuvuuksien luokkaan (substance-

related and addictive disorders).

Erityisesti masennusta eli depressiota pidetddn merkittdvind kansansairautena yleisyytensd ja
aiheuttamiensa vakavien haittojen vuoksi. Se on myds yleisin mielenterveyden hiirid nuorilla.
(Lonnquist 2005, 180.) Terveys 2011 -seurantatutkimuksen tulokset antavat viitteitd suoma-
laisvédeston mielenterveyden kehittymisestd myonteiseen suuntaan, silld psyykkinen kuormit-
tuneisuus ja alkoholihdiridt ndyttivdt vihentyneen vuoteen 2000 verrattuna. Lisdksi tyduupu-
muksen voidaan tietylld varauksella nihdi hieman vihentyneen. Masennushéirion yleisyydes-

sd ei sen sijaan havaittu muutosta aikaisempaan. (Terveys 2011 -tutkimus.)

Viestotutkimusten mukaan suomalaisesta aikuisvdestostd noin viisi prosenttia kérsii diag-
nosoitavissa olevista masennustiloista ja jopa 20 prosenttia tai enemmén ilmoittaa ajoittain
kokevansa héiritsevid depressiivisid oireita (Nupponen 2011). Masennusta esiintyy eri muo-
doissaan lievisti oireista aina vakaviin masennustiloihin. Masennuksen ldskehoito ja muu hoi-
to ovat kehittyneet, mutta haasteena on edelleen yksittdisen masennusjakson hoidon tehok-
kuuden turvaaminen sekd pitkdaikainen oireiden uusiutumisen ehkdiseminen. (LOonnquist
2005, 180.) Lisdksi masennus on sekd miehilld ettd naisilla yksittdisistd sairauksista yleisin
tyokyvyttomyyseldkkeen peruste (Pensola, Gould & Polvinen 2010, 7). Erityisesti nuorilla
masennuksen perusteella myOnnetyt sairauspdivérahat sekd sairauden lopulta aiheuttama tyo-
kyvyttomyys ovat 2000-luvulla lisddntyneet. Korkeat luvut voivat tosin osittain selittyd kor-
vausjdrjestelmien ja diagnoosien kirjaamismenettelyiden muutoksilla, avunhakemiskynnyksen
madaltumisella sekd mielenterveyden héirididen diagnostiikan herkistymiselld. (Raitasalo &

Maaniemi 2011, 7.)

2.2 Kuntoutuksen lihtokohdat ja mielenterveyskuntoutumisen prosessi

Kuntoutus on prosessi, joka monialaisena ja suunnitelmallisena toimintana téhtdd muutokseen
thmisen toimintakyvyssd tai tasapainoon ihmisen ja ympériston valilli. Kuntoutuksen tavoit-

teena on toimintakyvyn, itsendisen selviytymisen sekd hyvinvoinnin ja tyollisyyden edistdmi-



nen. Kuntoutuksen ytimessd on kuntoutujan auttaminen oman eldméntilanteensa hallitsemi-

sessa. (Kuntoutusselonteko 2002.)

Suosin kisitettd kuntoutuminen kuntoutus-késitteen sijaan, koska kuntoutumiseen liitetdin
vahvemmin kuntoutujan oma aktiivisuus, kun taas kuntoutuksen késitteelld on ulkopuolisem-
man toiminnan sévy (ks. Talo, Wikstrom & Metteri 2001, 56). Kuntoutus-kisitteelld tarkoitan
erityisesti niitd ammatillisia toimenpiteitd, joita kuntoutujaan kohdistetaan hénen yksilollisen
kuntoutumisprosessinsa edistimiseksi. Kédytin kuntoutuksen kasitettd myos silloin, kun viit-

taamissani ldhteissa on sitd systemaattisesti kdytetty.

Mielenterveyskuntoutumisella tarkoitan sitd yksilollistd kokonaisvaltaista prosessia, jota hen-
kilo itse aktiivisesti kdy ldpi ympériston ja yhteiskunnan tuen avulla ja joka vaikuttaa yksilon
voimavaroja eheyttavasti. Liikuntatoiminnan mahdollistamisen néen yhtend yhteiskunnan tar-
joamana tukimuotona yksilon kuntoutumisprosessissa. Kuntoutumista ei pidd ymmartdi suo-
raviivaiseksi prosessiksi, jossa edetddn koko ajan parempaan suuntaan, vaan prosessiin kuulu-

vat myds tasannevaiheet ja takapakit (Koskisuu 2007, 12).

2.2.1 Kuntoutusparadigman muutos

Invalidihuoltolain mukaan 1940-luvulla kuntoutuksen l1&dhtdkohtana oli sairaus tai vamma, jo-
ka oli aiheuttanut pysyvédn vajavuustilan. Esimerkiksi mielenterveyden hdiriét kroonisina ti-
loina eividt kuulunut tuolloin lainkaan kuntoutuksen piiriin. Sairaus- ja vammakisityksen laa-
jentuessa invalidihuoltolakia véljennettiin 1970-luvulla, jolloin myds mielenterveyden héiriot
hyvéksyttiin kuntoutuksen perusteeksi. Kuntoutuksen paradigma on pitkéén ollut vajavuus-
keskeinen, jolloin tyd- ja toimintakyvyn ongelmat on ndhty yksilollisind vajavuuksina, joiden
aiheuttamia haittoja on asiantuntijoiden suunnittelemilla toimenpiteilld pyritty korjaamaan.
Hoitavat ja valmentavat toimenpiteet ovat kohdistuneet yksiloon. (Jarvikoski & Hérképaa

2011, 43, 49.)

Terveydenhuollon, vammaispalvelun, sosiaalivakuutuksen ja tyohallinnan lakisééteinen kun-
toutustoiminta kdynnistyy yhd pddosin todetun sairauden, vamman tai vajaakuntoisuuden pe-
rusteella. Vajavuuskeskeisen toimintamallin rinnalle on kuitenkin noussut uusi kuntoutuspa-
radigma, joka tunnetaan valtaistavana tai ekologisena paradigmana. Paradigma korostaa seka
kuntoutujan omaa aktiivista osallistumista, vaikutusmahdollisuuksia ja voimavaroihin suun-

tautumista ettd yksilon ja ympériston suhdetta. Sosiaaliset ja kontekstuaaliset tekijdt tulee pa-
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radigman mukaan ottaa paremmin huomioon yksilon ongelmien perustaa ja ratkaisumahdolli-
suuksia pohdittaessa. (Kuntoutuksen tutkimuksen kehittdmisohjelma 2004, 21, 24-25.) Var-
haiskuntoutusta yksilo- ja yhteisdtoimenpiteineen kohdistetaan ennaltachkiisevdsti myos oi-
reileviin henkildihin, joilla ei ole vield varsinaista sairautta, ja esimerkiksi tydyhteisdihin, joi-

ta uhkaa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin heikkeneminen (Jarvikoski & Héarkdpéaa 2008, 56).

Kuntoutuksen yhtend keskeisend pddmaiédrdnd pidetdén ihmisen toimintakyvyn paranemista,
myodnteisid muutoksia toimintakyvyssd. Toimintakyky on laaja kattokésite, jonka alle mahtuu
monia ulottuvuuksia. Toimintakyvylld, kuten terveydelldkin, n&hdddan kirjallisuuden
perusteella olevan vidhintddn kolme ulottuvuutta: fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen.
Toimintakyvyn ulottuvuudet ovat toisaalta ihmisen eri olemuspuolten erillisid kuvaajia,
jolloin esimerkiksi liikkkumisrajoitteet eivét vilttdméittd alenna psyykkistd tai sosiaalista
toimintakykyd, mutta toisaalta myds yhteen kietoutuvia, jolloin muutokset esimerkiksi
fyysisessd  toimintakyvyssd voivat vaikuttaa myds psyykkiseen ja  sosiaaliseen

toimintakykyyn.

Kuntoutustydssd voidaan hyddyntdéd kansainvilistd ICF-mallia (International Classification of
Functioning, Disability and Health), joka on Maailman terveysjirjest6 WHO:n toimintakykyéa
ja  toiminnanrajoitteita  késitteellistdvd malli. Mallissa  toimintakykyd kuvataan
elinjdrjestelmien toimintoina ja rakenteina, suorituksina ja laajempana osallistumisena. Vaikka
lahtokohtana mallissa onkin lddketieteellinen sairaus tai vamma, ovat toimintakykyyn
vuorovaikutuksellisessa suhteessa my0s erilaiset ympéristd- ja yksilotekijat. Mallissa
korostetaan dynaamista vuorovaikutusta eri osatekijoiden vililld. Terveydentila tai sairaus
vaikuttavat pdivittdisistd toiminnoista suoriutumiseen ja osallistumiseen sekd pdinvastoin.
Samalla tavalla tilannetekijat muokkaavat ruumiin toimintoja ja osallistumista, mutta myds
toiminnalla on vaikutusta ympéristoon ja yksilollisiin ominaisuuksiin. (Jarvikoski &

Karjalainen 2008, 82—83.)

2.2.2 Kuntoutuksen ihmiskasitys

Kuntoutuksen nykykésityksen perustana on kokonaisvaltainen, holistinen ihmiskasitys, jonka
uranuurtaja Suomessa on Lauri Rauhala. Rauhalalla (2005) on kolmijako ihmisen olemassa-
olon perusmuodoista, joissa kaikissa ihmisen olemassaolo todellistuu. Kolmijaon muodosta-

vat tajunnallisuus, kehollisuus ja situationaalisuus. Tajunnallisuus tarkoittaa psyykkis-
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henkistd olemassaoloa, kehollisuus olemassaoloa orgaanisena tapahtumana ja situationaali-
suus olemassaoloa suhteina todellisuuteen. Monopluralistisissa eli holistisissa thmiskésityk-
sissd ndhdddn ihmisen olemassaolon perusluonteinen erilaisuus ykseydessi: olemassaoloa ei
voida palauttaa yhdestd olomuodosta toiseen. (Rauhala 2005, 2627, 32.) Kukin olemassaolon
perusmuoto on huomioitava omista lihtokohdistaan ihmisen kokonaisuutta kuitenkaan unoh-

tamatta.

Rauhalan (2005) kolmijaon olemassaolon ensimméinen perusmuoto on tajunnallisuus, jonka
perusrakenne on mielellisyys. Mielellisyys ilmenee tai se koetaan jossakin tajunnan tilassa eli
elimyksessd. Elimyksid ovat esimerkiksi havainto- ja tunne-eldmykset. Toinen olemassaolon
perusmuodoista, kehollisuus, koostuu ihmisen aineellis-orgaanisesta puolesta, jossa ei ole
mitddn symbolista, vaan kehollisuus ja orgaaniset tapahtumat ovat pelkdstddn konkreettisia.
Vain tajunnallisuus voi antaa tulkintoja kehollisuuden tapahtumille. Kolmijaon kolmas
perusmuoto on situationaalisuus, joka tarkoittaa ihmisen kietoutuneisuutta maailmaan
situaationsa eli eldmaéntilanteensa kautta. Thmisten situaatioissa on aina samankaltaisuutta
esimerkiksi samanlaisen yhteiskunnan, maantieteellisen sijainnin, kulttuurin sekd samanlaisen
arvo- ja normi-ilmaston jakavien ihmisten kesken, mutta erilaiset yksilolliset situaatiotekijat,
kuten puoliso, lapset, koti, ty0 ja ystdvit, tekevit situaatiosta ainutlaatuisen. Osaan situaation
komponenteista ihmiselld on itsellddn mahdollisuus omien valintojensa kautta vaikuttaa, kun
taas osa situaatiotekijoistd ~mddrdytyy automaattisesti ja  kohtalonomaisesti jo

hedelmdéityshetkelld. (Rauhala 2005, 33-35, 38, 40.)

Rauhalan (2005) mukaan mielenterveyden ongelmia ei tulisi késitelld sairauksina, vaan epa-
suotuisana yksilollisend maailmankuvana, jota ihmisen on terapeutin avulla mahdollista korja-
ta. Kuntoutumista voidaan pitdd kasvu- ja oppimisprosessina, maailmankuvaan sisdltyvien
merkityssuhteiden muutoksena. (Rauhala 2005, 93, 170-173.) Koska Rauhalan eksistentiaali-
sen fenomenologian ihmiskésitys on ennen kaikkea filosofinen, ei siitd voida suoraan johtaa

kaytanteitd mielenterveyskuntoutukseen.

Mielenterveyskuntoutuminen on kokonaisvaltaista. Vaikka mielenterveyden ongelmat ovat
luonteeltaan ennen kaikkea tajunnallisuuteen liittyvid, voidaan kehon kautta esimerkiksi
litkkunnan avulla vaikuttaa mieltd hoitavasti. Kehollisuuden ja tajunnallisuuden lisdksi
kuntoutuksessa on Rauhalan kolmijaon mukaan huomioitava my0s situationaalisuus.
Situationaalisuuden  ja  erityisesti  yksilollisten  situaatiotekijoiden  tunnistaminen
kuntoutumisprosessin tukemisessa on olennaista, jotta kuntoutustoimenpiteitd osataan
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kohdentaa oikein ja joustavasti. Mielenterveyskuntoutujat eivit ole homogeeninen ryhmd,
vaan jokainen kuntoutuja on ainutlaatuinen yksilo. Koska ihmisen eri olemuspuolet
kietoutuvat holistisen ihmiskésityksen mukaan yhteen (Rauhala 2005; 2009), myods
esimerkiksi koti- ja tydolojen tyyppisiin situaatiotekijoihin kohdistetut toimenpiteet voivat
vaikuttaa mielenterveyden voimavaroja eheyttévésti. Toisaalta situaatiota ei kokonaisvaltaisen
ihmiskisityksen mukaan tule nidhdd ulkokohtaisena, ihmisestd erillisend osana, vaan niin

sanotut ympadristotekijitkin ovat osa ihmisen kokonaisuutta.

2.2.3 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutus toimintana on laaja ja osittain epaselvékin kisite, joka muuttuu ajan,
kulttuurin ja yhteiskunnan muutosten mukana. Mielenterveyskuntoutus nihdéén usein koko-
naisvaltaisena prosessina, joka tdhtdd yksilon fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten voimava-

rojen kehittdmiseen (Riikonen, Nummelin & Jarvikoski 1996, 14; Riikonen 2008, 158—159).

Suppean mielenterveyskuntoutuksen késityksen mukaan kuntoutus on oire- ja diagnoosildh-
toistd psykiatrista kuntoutusta verrattuna laajempaan kuntoutuskésitykseen. Laajassa kuntou-
tuskésityksessd korostuvat yksilolliset voimavarat sekd yksilon ja ympériston suhteet. Kun-
toutumisen tavoitteina ovat mydnteiset muutokset sekd yksilossd, ettd hdnen suhteessaan ym-
paristoonsd, muihin ihmisiin ja yhteiskuntaan. (Koskisuu 2004, 10-11, 23-24.) Laajan kun-
toutuskésityksen mukaan yksilon paremman toimintakyvyn mahdollistaminen perustuu myds
ympéristoon kohdistuviin toimenpiteisiin osana yksilon kuntoutumisprosessia. Myds Riiko-
nen ja Jarvikoski (2001) muistuttavat, ettd kuntouttavaa toimintaa voidaan tarkastella joko
ladketieteellisesti méddritellyn sairauden, vamman tai vian aiheuttaman toimintakyvyn alene-
misen korjaamisena, haittojen vihentdmisena ja toimintakyvyn heikentymien ehkdisyni (sup-
pea kuntoutuskaisitys) tai vaihtoehtoisesti ei-sairausléhtdisestd ndkokulmasta (laaja kuntoutus-
késitys). Hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja osallisuuden laskun taustalla ei aina vilttdmaitta ole
sairaus, vaan myds esimerkiksi subjektiiviset kdrsimykset, syrjdytymisen uhka tai heikko yh-
teiskunnallinen asema voivat heikentdd psyykkistd toimintakykyd. (Riitkonen & Jéarvikoski
2001, 163.) Vaikka kuntoutustydssé tarvitaan spesifid oire- ja diagnoosildhtdisyyttd antamaan
suuntaa kuntoutukselle ja helpottamaan auttajien vilistd vuorovaikutusta, on kuntoutujan ela-

maéntilannetta tarkasteltava aina my0s laajemmassa sosiaalisessa kontekstissaan.
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Yhteiskuntakeskeisestd ndkdkulmasta mielenterveyskuntoutuksen keskeisend ldhtokohtana on
ty0- ja toimintakyvyn ylldpitaminen ja kohentaminen, mutta inhimillisen eliménlaadun paran-
tamisen tavoitteitakaan ei ole unohdettu (Pylkkdnen 2008, 168, 170). Nykyisen kuntoutuja- ja
voimavarakeskeisen paradigman mukaan myds mielenterveyskuntoutumista tulisi tarkastella
kuntoutujakeskeisend, asiakasldhtdisend vuorovaikutuksena ja yhteistyond, eikd pelkéstddn
asiantuntijakeskeisend kuntoutujaa objektisoivana toimintana. Voimavarakeskeisyydessi ko-
rostuu ajatus kuntoutujasta itsedén koskevaan kuntoutussuunnitteluun osallistuvana subjekti-
na. (Riikonen ym. 1996, 12—14.) Voimaannuttaminen on Euroopan mielenterveyden toiminta-
suunnitelmassa keskeinen julkilausuttu arvo oikeudenmukaisuuden, turvallisuuden ja vaikut-
tavuuden rinnalla. Voimaannuttamisen arvoa suunnitelmassa heijastaa seuraava visio: “Kai-
killa ihmisilld, joilla on mielenterveysongelma, on koko eldmdn jatkuva itsemddrddmisoikeus.
Heilld on mahdollisuus ottaa vastuuta omaan eldmddnsd, mielenterveyteensd ja hyvinvoin-
tiinsa vaikuttavista pdcdtoksistd ja osallistua niiden tekemiseen.” (Euroopan mielenterveyden
toimintasuunnitelma 2013, 3.) Luvussa 4.1 kisittelen voimaantumisen kisitetts, jolloin voi-
maannuttamisen kasitteen tarkoituksenmukaisuus asettuu kriittiseen valoon. Jos voimaantu-
mista pidetddn ennen kaikkea henkilokohtaisena, ihmisestd itsestdéin kumpuavana ilmioni,

onko toisen ithmisen voimaannuttaminen ylipdinsd mahdollista?

Mielenterveyden keskusliiton kuntoutusajattelussa asiantuntijuutta ei rajata ammatilliseen
asiantuntijuuteen, vaan keskidssd on kuntoutuja oman eldménsid asiantuntijana. Jokaisella
kuntoutujalla on elimdstddn ainutlaatuista tietoa ja tuntemusta, jotka yhdistettyind toisten
kuntoutujien kokemukselliseen tietoon ja ammattiapuun luovat hedelméllisen perustan
kuntoutumiselle. (Koskisuu 2007, 11.) Esimerkiksi Mielenterveyden keskusliiton TRIO-
projektissa ldhtokohtana oli mielenterveyskuntoutuksen kehittdminen ja kuntoutumisen
tukeminen kolmea erilaista asiantuntijuutta yhdistdmélld. TRIO:ssa asiantuntemusta
tunnustettiin olevan kuntoutujalla, ammattilaisella ja koulutetulla kuntoutuja-asiantuntijalla.

(Koskisuu 2007, 9; Hietala-Paalasmaa 2007, 29.)

On hyvéd muistaa, ettd kuntoutumista voi tapahtua monissa eri konteksteissa — toisinaan myos
ilman ammatillisia kuntoutusinterventioita. Muutokset ajatuksissa, tunteissa, asenteissa ja
toimintatavoissa edellyttdvdt vuorovaikutusta oman itsen ja toisten kanssa. Yksilollistd
kuntoutumisprosessia voivat tukea esimerkiksi vertaiset, omaiset, ystdvit, verkostot ja
erilaiset kokemukset. (Koskisuu 2007, 11-12.) Otollisissa olosuhteissa, kuten vertaisuuden

sdvyttdmissd yhteisdissd voi tapahtua kuntoutumista, vaikka se ei olisikaan yhteisdjen
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padtehtdviand. Hyvérin (2001) mukaan kuntoutumista ei itseisarvoisessa yhteisollisyydessé
tarvitse pitdd sairaudesta paranemisena tai poikkeavuudesta pois pddsemisend.
Kuntoutuminen voidaan tulkita yhteison avittamaksi identiteettiprojektiksi ja itselle sopivan
elimintavan loytdmiseksi. Yhteisdissi on mahdollista hakea uutta suuntaa eldmélleen,
kehittdd itseddn, kartuttaa taitojaan sekd osallistua ja tehdd tyotd toisten hyvéksi. (Hyvéri
2001, 178.)

Tutkimuksessani sitoudun laajaan kuntoutuskisitykseen, koska kuntoutuksen nykyisend
paradigmana on juuri valtaistava tai ekologinen malli (ks. esimerkiksi Kuntoutuksen
tutkimuksen kehittdmisohjelma 2004, 3). Laaja kuntoutuskésitys on myds paremmin linjassa
tutkimukseni holistisen ihmiskéasityksen kanssa. Kuntoutujan néen pikemminkin aktiivisena,
valtaistuvana asiakkaana kuin passiivisena kuntoutustoimenpiteiden vastaanottajana.
Ulkopuolista moniammatillista asiantuntijuutta ja tukeakin kuntoutumisprosessissa toki
tarvitaan, mutta kuntoutujalla itselldin on tavoitteellisena, omaa elimdinsd hallitsevana
subjektinaan oikeus péddstd mukaan oman kuntoutumisensa suunnitteluun, toteuttamiseen ja
arviointiin. Kuntoutustoimintaa en rajaa vain lddketieteen méarittdmén sairauden aiheuttamien
yksilon vajavuuksien korjaamiseen, vaan piddn kuntoutusta tarpeellisena my0s sosiaalisten ja
psykososiaalisten riskitekijoiden perusteella. Yksilollisten voimavarojen vahvistamisen liséksi

ymmarrdn ympéristdolosuhteiden kehittdmisen merkityksen osana kuntoutusta.

2.2.4 Mielenterveyskuntoutuksen palvelujirjestelma

Mielenterveyskuntoutuksen palvelujirjestelmid on muun kuntoutussysteemin tavoin epdyhte-
ndinen. Lahtokohtaisesti mielenterveyskuntoutus on kuntien sosiaali- ja terveystoimen yhteis-
td vastuualuetta. Psykoosikuntoutus on padosin kuntien julkisen terveydenhuollon vastuulla.
Myos persoonallisuushdirididen ja addiktioiden kuntoutuksesta vastaa kuntien sosiaali- ja ter-
veydenhuolto. Ahdistus- ja masennushiirididen kuntoutuksessa Kela on puolestaan keskeinen
psykoterapian rahoittaja. (Pylkkidnen 2008, 175—176.) Mielenterveyden hdirididen hoidossa ja
kuntoutuksessa keskeisend muotona on usein pidetty juuri psykoterapiaa. Kelan korvaama
psykoterapia muuttui vuoden 2011 alusta lakisdéteiseksi, jolloin oikeus psykoterapiaan on
kaikilla 16—-67-vuotiailla henkildilld, joiden tavoitteena on parantaa mielenterveyden hdirion

takia heikentynyttd tyo- tai opiskelukykyadn. (Jarvikoski & Harkdpdd 2011, 237.)
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Kunnan ei vélttdmétta tarvitse itse jarjestdd mielenterveyspalveluja, vaan se voi ostaa niitd
muilta tahoilta. Mielenterveyskuntoutuksen alueella toimii paljon sekd kolmannen sektorin
toimijoita ettd yksityisid palveluntuottajia yhteistyossd kuntien, Kelan ja Raha-
automaattiyhdistyksen kanssa. (Jarvikoski & Harképad 2011, 236.) Keskeisid kolmannen sek-
torin toimijoita ovat Mielenterveyden keskusliitto ry:n ohella esimerkiksi klubitalot, Suomen
Mielenterveysseura, Omaiset mielenterveystyon tukena ry seké sosiaalipsykiatriset yhdistyk-

set kuten Sopimusvuori ry (Salenius 2009, 21-23).

2.3 Liikkumisen merkitys mielenterveyskuntoutujille

Liikkumisella voidaan muun muassa lieventdd mielenterveyspotilaiden oireita, vdhentdd 14a-
kityksen tarvetta sekd vahvistaa itsetuntoa, sosiaalisia kontakteja ja terveitd piirteitd (Luoto-
niemi 1986, 40). Fyysisen kunnon ja terveyden kohentumisen lisdksi litkunnan avulla voi-
daan siis vaikuttaa myds mielenterveyskuntoutujien psyykkiseen hyvinvointiin ja ehkéisté
mahdollisesta sosiaalisesta syrjdytymisestéd koituneita haittoja. Oikein toteutettuna litkunta voi
edistdd yksilon kokonaisvaltaista kuntoutumista. Liikunta on edullinen hoitokeino ja sen vai-
kutukset yksilon tilan kohentumisen kautta vaikuttavat edelleen myonteisesti kansantervey-

teen ja -talouteen.

Liikunnan myonteiset vaikutukset mielenterveyteen eivit ole yksiselitteisid. Liikunnan hyvin-
vointivaikutusten mekanismit voivat olla sekd ldédketieteellisid ettd psykososiaalisia, mutta
todennédkdisesti moni asia vaikuttaa useimmissa tapauksissa yhté aikaa (Ojanen & Liukkonen
2013, 247). Fysiologisissa malleissa liitkunnan myonteisid vaikutuksia selitetddn ainakin ke-
hon endorfiinien ja aivojen tiettyjen vilittdjdaineiden lisddntymiselld (Rintala, Huovinen &
Niemeld 2012, 191). Liikunnan mielialaa kohottavan vaikutuksen keskeinen psykologinen
selitystekijd puolestaan on hallinnan kokemus. Liikuntasuoritusten paraneminen kohentaa it-
setuntoa ja lisdd hallinnan kokemusta. Alkuvaiheissa itsehallinnan tunne vahvistuu jo siksi,
ettd kykenee sddannollisesti osallistumaan litkuntaryhmaéin, jossa vaaditaan myds hieman pon-

nistelua. (Ylén & Ojanen 1999, 11-12.)

Liikunnalla on useiden tutkimusten mukaan osoitettu olevan suotuisa vaikutus mielentervey-
den hdirididen, erityisesti masennustilojen hoidossa, vaikka liikunnan vaikutusmekanismit
mielenterveyden ongelmiin (ks. Partonen 2005) tai optimaaliset liikkunta-annokset ja -muodot

eivit olekaan vield aukottomasti tiedossa. Blumenthalin ja kollegoiden (2012) mukaan liikun-
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ta niyttiisi olevan psykologisten hoitomuotojen ja lidkehoidon veroinen menetelmi depressi-
on hoidossa. Myos Cooneyn ja kollegoiden (2013) meta-analyysi osoitti, etté litkkuntainterven-
tio hieman vihentdd depressiivisid oireita, mutta heiddn mukaansa on vield epdvarmaa, onko
litkunta todella yhtd tehokasta depression hoidossa kuin perinteiset psykoterapia- ja lddkehoi-
tomuodot. Depression Kéypé hoito -suosituksissa (Depressio 2013) yksilo- tai ryhmélitkuntaa
suositellaan osaksi depression kokonaishoitoa ldékehoidon ja psykoterapian rinnalle. Lisdé
tutkimusta tarvitaan muun muassa litkuntainterventioiden lukumééristé, kestosta ja pidempi-
aikaisista vaikutuksista, sekd siitd, minka tyyppisestd liikkunnasta on eniten hyotyé. Tutkimuk-
sissa on tarkasteltu erityisesti kestdvyystyyppistd liikuntaa, mutta jonkin verran nédytt6d on
my0s voimaharjoittelusta (Blumenthal ym. 2012). Myds ahdistuneisuushiirididen hoidossa
litkkunnan hyddyntdmisestd on saatu lupaavia tuloksia, vaikka tutkimusta onkin vihemmain
kuin liikuntainterventioista masennuksen hoidossa (Nupponen 2011). Liikunnan kiytostd

muiden mielenterveysongelmien hoidossa on télld hetkelld vihemmén tutkimustietoa.

Liikunta olisi tirkedé depressiosta ja muista mielenterveyden ongelmista kérsiville myos fyy-
sisten terveys- ja kuntovaikutustensa vuoksi. Depressio lisdd riskid moniin fyysisiin sairauk-
siin ja voi pahentaa niitd. Toisaalta krooninen fyysinen sairaus voi myds altistaa depressiolle
ja pahentaa oireita. Depressio ja fyysinen sairaus yhdessi laskevat toimintakykyéd rajummin
kuin sairaudet yksinddn. Lievien ja keskivaikeiden masennusoireiden yhteydessé suositellaan
yhtend matalaintensiteettisend psykososiaalisena hoitomuotona ryhmémuotoista fyysisen ak-
titvisuuden ohjelmaa. (NICE clinical guideline 2009, 4, 9.) Ryhmédmuotoisella ohjatulla lii-
kunnalla on térked merkitys mielenterveyskuntoutujien liikuntaan aktivoinnissa, koska ryh-
missd on helpompi varmistaa liikkumisen turvallisuus, riittdvd intensiteetti ja sddnndllisyys
(Richardson ym. 2005). Vaikka jo yksikin liikuntakerta kohottaa autonomisen hermoston ak-
tivoituessa elimiston vireystilaa ja mielialaa (Leppamaki 2009), on litkunnan sddnnéllisyys ja
jatkuvuus pidempiaikaisten hydtyjen saavuttamiseksi ja esimerkiksi depression uusiutumisen
ehkdisemiseksi tirkedd. Lisdksi ryhméliikunta Richardsonin ja kollegoiden (2005) mukaan
vihentdd mielenterveyskuntoutujille tyypillistd sosiaalista eristdytymistd, silla liikuntaryh-
missd padsee kokemaan sosiaalista vuorovaikutusta toisten kanssa. Toisaalta joillekin sopii
paremmin omatoimisesti tehtdvé litkunta. Pitkdaikaisilla omatoimisen fyysisen aktiivisuuden
edistdmisen interventioilla on useita etuja: kustannukset ovat matalat, liikuntapaikkaan ei tar-
vitse erikseen ldhted ja liikkumisen voi joustavasti liittdd oman arjen toimintoihin sopivaksi.

(Richardson ym. 2005.)
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Liikunta mielenterveyspotilaiden avohoidon tukena -projektissa ilmeni, ettd fyysinen kunto ja
psyykkinen hyvinvointi eivit lisdéntyneet samassa suhteessa. Fyysisen kunnon kohotessa
psyykkinen hyvinvointi ei vilttdmaittd parantunut, vaan ahdistuneisuus saattoi jopa lisdédntya.
Toisaalta psyykkinen hyvinvointi saattoi parantua, vaikka fyysisessd kunnossa ei kohenemista
tapahtunutkaan. Koetun kunnon (yksilon subjektiivinen mielikuva omasta suorituskyvystiéin)
kohoaminen oli sen sijaan selvidsti yhteydessd psyykkisen hyvinvoinnin paranemiseen.
Psyykkisen hyvinvoinnin lisddmiseksi mielenterveyskuntoutujien liikunnassa on kiinnitettéva
erityisesti huomiota liikkunnan sopivaan annosteluun ja omaehtoisuuteen. Jotta fyysisen kun-
non paranemiseen tarvittavaa litkkuntaa voidaan mielenterveyspotilaiden keskuudessa toteuttaa
psyykkisid hyvinvointivaikutuksia menettdméttd, on liikkunnan oltava ensisijaisesti nautittavaa

ja hauskaa. (Ylén & Ojanen 1999, 29-30.)

Ojanen kumppaneineen (2001a) esittdd edellytyksid litkunnan positiivisten vaikutusten toteu-
tumiselle. Ehtoina ovat liitkuntavajaus, hyvinvointivajaus, myonteiset odotukset, omaehtoi-
suus, koettu panostus ja mielihyvéa. Liikuntavajauksella litkunnan hyvinvointivaikutusten eh-
tona tarkoitetaan sitd, ettd jos litkkuntaa jo harrastetaan paljon, ei lisdlitkunta valttdmattd enda
tuo lisdd hyvinvointia. Hyvinvointivajaus ei tiyty, jos ihminen kokee jo voivansa hyvin. Tél-
16in litkunnan lisddminen ei endd huomattavasti nosta jo korkealla olevaa hyvinvoinnin tasoa.
(Ojanen ym. 2001a, 204-205.) Myonteiset odotukset, omaehtoisuus, koettu panostus ja mieli-
hyvéd voidaan ndhdé tajunnallisuuden elementteind, joihin voidaan vaikuttaa myos sopivilla

ulkoisilla toimenpiteilla.

Liikuntaan liittyvdt myoOnteiset odotukset yleensd tdyttyvit, koska liikunnan terveytti
edistidvit vaikutukset ovat yleisesti tunnettuja ja suomalaisessa kulttuurissa liikunta on
arvoasteikolla korkealla. Henkilokohtaiset kielteiset kokemukset, kuten huonot koululiikunta-
muistot voivat kuitenkin laskea myodnteisid odotuksia. (Ojanen ym. 2001a, 204.) Odotukset,
olivatpa ne myonteisid tai kielteisid, ovat tajunnallisuudessa olevia sisédisid rakennelmia
(Rauhala 2005), mutta ympéristolld on mahdollisuus muokata, vahvistaa ja muuttaa niité.
Myonteisid odotuksia liikkuntaa kohtaan on mahdollista synnyttdi, jos litkkuntaryhmén ilmapiiri
on kannustava, liikkuntamuoto on mieluisa ja jos kielteisid kokemuksia péddsee tyOstamadn

puhumalla ja uusia parempia kokemuksia saamalla.

Omaehtoiseen litkkumiseen motivointiin tulisi mielenterveyskuntoutujien litkunnassa
kiinnittdd enemmén huomiota (Ruuskanen 2006, 49). Varsinkin liikunnan aloittamiseen
tarvitaan kuitenkin usein ulkokohtaista ohjausta (Ojanen ym. 2001a, 205), mutta sisdisen

15



motivaation herdédminen on tirkedd my0s litkunnan jatkamisen kannalta. Liikkumiseen
motivoinnissa on tapauskohtaisesti huomioitava kuntoutujan yksilollisyys: jos on koko
eliminsd ollut litkkunnallisesti passiivinen, ei omaehtoisuus synny helposti, vaan ainakin
aluksi tarvitaan ulkoista ohjausta. Jos taas ihminen on tottunut likkkumaan omin ehdoin,
voivat ryhmiliikkunnan kaavamaisuus ja kannustaminen &rsyttdd ja jopa heikentdd

motivaatiota.

Yksi liikkunnan myonteisten vaikutusten ehdoista, riittdvd panostus liikuntaan, on haaste
mielenterveyskuntoutujien liikunnassa. Ojasen ja kumppaneiden (2001a) projektin ryhmét
samoin kuin Suomen Mielenterveysseuran liikuntahankkeiden ryhmét (Ruuskanen 2006, 31)
kokoontuivat padsddntdisesti kerran tai korkeintaan kaksi kertaa viikossa yleensd tunnin
kerrallaan. Tétd ei vélttdmaittd voida pitdd riittdvdnd panostuksena liikuntaan, paitsi jos
litkkkuminen ldht6tilanteessa on ollut olematonta (Ojanen ym. 2001a, 205). Jos litkunta on niin
vahdistd tai epdsddnndllistd, ettd se ei juuri aiheuta fysiologisia vaikutuksia, jotka
tajunnallisuus tulkitsisi mielihyvéksi, jadvat liikunnan vaikutukset heikoiksi. Myos téssd
situaatiotekijit, esimerkiksi aikaisempi litkunnallinen tausta, vaikuttavat sithen, kuinka paljon
likkuntaa tarvitaan, jotta sithen koetaan panostettavan. Entinen kilpaurheilija tuskin kokee
parin viikkotunnin litkuntamddrdd tyydyttdvdnd panostuksena, kun taas aikaisemmin
fyysisesti passiivinen saattaa tulkita saman litkkuntaméérian suureksi panostukseksi, joka lisda
mielihyvédé. Koettua panostusta voidaan mahdollisesti lisétd, jos thmisid saadaan kannustettua

myds omatoimiseen, ohjatun ryhmén ulkopuolella tapahtuvaan liikkumiseen.

Mielihyvian kokemus on tirked edellytys sille, vaikuttaako litkkunta hyvinvointia lisdévasti.
Positiiviset, mielihyvidd tuottavat kokemukset kannustavat jatkamaan liikunnan harrastamista.
Tutkimusten mukaan mielenterveyskuntoutujien kokemukset liikkunnasta ovat péddosin
myonteisid, vaikkakin esimerkiksi intensiteetiltdfin liian rankkaa tai erityistaitoja vaativaa
lilkkuntaa kartetaan. (Ojanen ym. 200la, 205.) Mielihyvin kokemisessa ovat ldsnd
tajunnallisuus, joka tekee tulkintoja litkunnan kehollisuuteen aiheuttamista fysiologisista
vaikutuksista, sekd situaatio, joka saa aikaan yksilollisid tulkintoja liikkunnasta mielihyvan

lisddjina tai vihentdjana.
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2.4 Mielenterveyskuntoutujien liikuntapalvelut

Mielenterveystyd sai Suomessa alkunsa sairaaloissa tapahtuvasta mielisairaanhoidosta. Avo-
hoidon resurssit lisddntyivdt 1970-luvulla, jolloin mielenterveystyd laajentui korjaavasta ld4-
kehoidosta avohoitovaihtoehtoihin sekd ehkdisevddn ja rakentavaan mielenterveystyohon.
(Mielenterveystyon komiteanmietintd 1984, 1, 3.) Myds mielenterveyskuntoutujien litkunta-
toiminnan juuret ovat psykiatrisissa sairaaloissa. Noin 15 psykiatrista sairaalaa palkkasi 1960-
luvulla litkkunnanohjaajan. Liikuntatoiminnan laajentuminen jatkui 1970-luvulla sairaaloiden
lilkkunnanohjaajien madrien kaksinkertaistuessa ja ohjaajien vélisten yhteyksien lujittuessa.
Liikuntatoiminnan ottaminen psykiatrisiin sairaaloihin perustui kahteen ldhtokohtaan: liikun-
taa kdytettiin toisaalta kuntoutumisen vélineend ja toisaalta tasa-arvoajattelun mukaisesti
my0s laitospotilaille tuli taata oikeus vapaa-ajan toimintoihin. Vaikka sairaaloiden liikun-
nanohjaajien madard on 1980-luvun kulta-ajoista laskenut sairaalapaikkojen véhentymisen ja
avohoitopainotteisuuden myo6td, on litkunta kuitenkin vakiintunut osaksi psykiatristen sairaa-
loiden toimintaa. (Koivumaiki 2006, 30-31.) Liikuntatoimintaa Suomen psykiatrisissa sairaa-

loissa on tarkastellut pro gradu -tutkielmassaan Saari (1986).

Avohoidon yleistymisen myotéd laitostuneita sairaalapotilaita pyrittiin valmentamaan itsendi-
seen eldmddn laitoksen ulkopuolella. Valmiuksia pyrittiin kasvattamaan useilla eliménalueilla
kuten asumisen ja tyon suhteen. (Mielenterveystydon komiteanmietintd 1984, 20.) Samoihin
aikoihin psykiatristen sairaaloiden liikkuntatoiminnan laajentuessa alettiin myos kuntien liikun-
tatoimen erityisliikunnan piirissd huomioida mielenterveyskuntoutujien liitkunta. Avohoidon
yleistyminen 1970-luvulta ldhtien tarkoitti mielenterveyskuntoutujien liikuntatoiminnan vas-
tuun siirtymistd yhd enemmén myds kunnille. (Koivumédki 2006, 30-31.) Térked edistys eri-
tyisryhmien liikunnassa oli liikuntalakiin tehty muutos, joka vuodesta 1984 ldhtien oikeutti
kaikki yli 10 000 asukkaan kunnat palkkaamaan valtionosuusrahoituksella erityisliikunnanoh-
jaajan (Piispanen & Koivumiki 2010, 74). Laajamittainen kunnallisten erityisliikunnanohjaa-
jien palkkaaminen 1980-luvun puolivélistd lisdsi myos mielenterveyskuntoutujien kunnallista
litkuntatoimintaa, vaikka erityisliilkunnanohjaajien padkohderyhméané ovatkin ikdihmiset ja eri

tavalla vammaiset ihmiset (Koivumaki 2006, 30, 33).

Erityisryhmien liikunnan komiteanmietinndssé erityisryhmien litkunta on mééritelty seuraa-

vasti:
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“Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkiloiden liikuntaa, joilla on
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii
soveltamista ja erityisosaamista” (Erityisryhmien litkunta 2000-toimikunta).

Erityisryhmien litkunnasta kaytetddn my0s kisitettd erityisliikunta tai kansainvilisesti kdytet-
tyd soveltavan litkunnan (adapted physical activity) kidsitettd. Erityisryhmien litkunnassa pai-
nottuu terveyttd ja toimintakykyd edistdva liikunta, jonka tavoitteena on helpottaa litkkujan
mahdollisimman itsendistd selviytymisté arjessa. (Erityisryhmien liikkunnan kehittdmisohjelma
2003-2005, 5.) Kaésite kaikille avoin liikunta, jota on alettu suosia 2000-luvulla, korostaa jo-
kaisen ihmisen tasa-arvoista mahdollisuutta osallistua litkuntaan haluamallaan tavalla ominai-
suuksistaan ja kyvyistddn riippumatta. Kaikille avoimen liikunnan taustalla on inkluusioajatte-
lu, jonka mukaan erityistarpeita omaavia ei tarvitse sijoittaa omiin erillisiin palvelujirjestel-
miinsd, vaan kaikilla on tdysivaltainen oikeus ja mahdollisuus osallistua yleisiin palveluihin ja
kuulua yhteis6on. Tasavertaisen osallistumisen takaaminen edellyttdd ympdriston esteetto-

myyttd ja yksilollisid tukitoimia. (Rintala ym. 2012, 13, 217-218.)

Laskutavasta riippuen 20-25 prosenttia suomalaisista tarvitsee soveltavaa liikuntaa (ks. esim.
Ala-Vihilad 2010). Erityisryhmien liikkunnan méédritelméén kuuluvat erityisesti vammaiset
henkil6t, pitkdaikaissairaat ja idkk&dat yli 65-vuotiaat henkilot. 1ké ei kuitenkaan pelkdstidén
ole erityisliikuntapalveluun kuuluvuuden kriteeri, ellei se aiheuta huomattavaa toimintakyvyn
laskua. (Liikuntatieteellinen seura 2012.) On syytd huomata erityisryhmien pééllekkadisyys,
toisiinsa limittyminen: moni erityisryhmiin kuuluvista lukeutuu myos toiseen erityisryhméédn

(Ala-Vihila 2010, 7-8).

Liikuntalain mukaan litkuntaedellytysten luominen on péaéasiassa valtion ja kuntien tehtéva.
Kuntatasolla tasapuolisten edellytysten luominen tapahtuu liikuntalain mukaan “kehittimdlld
paikallista ja alueellista yhteistyotd sekd terveyttd edistivid litkuntaa, tukemalla kansalais-
toimintaa, tarjoamalla liikuntapaikkoja sekd jdrjestamdlld litkuntaa ottaen huomioon myés
erityisryhmdt” (Liikuntalaki 1998, § 2). Mielenterveyskuntoutujien litkunnan huomiointi pe-
rustuu terveyttd edistdvén liikunnan vaatimukseen, erityisryhmien liikuntaan panostamiseen
sekd paikalliseen ja alueelliseen yhteistyohon kansalaistoimintaa harjoittavien yhdistysten,

seurojen ja jarjestojen kanssa.

Uudistetussa vuonna 2015 voimaan tulleessa litkuntalaissa kuntien tehtdvid ei lisédtty, vaan

kuntien pddtehtdvind on edelleen luoda kuntalaisille liikuntaedellytyksid. Uusi liikuntalaki
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tunnustaa litkuntaa edistettdvan parhaiten kunnan eri toimialojen yhteistyoné. Liikuntaedelly-
tysten kirjoitusmuotoja on tdsmennetty ja jasennelty liikunnan peruspalveluluonteen vahvis-
tamiseksi. Lain mukaan kunnan tulee jérjestdd litkuntapalveluja sekd terveyttd ja hyvinvointia
edistdvéa liikuntaa huomioiden eri kohderyhmat, tukea kansalaistoimintaa, rakentaa ja yllépi-
tad litkuntapaikkoja, kehittad paikallista, kuntien vélistd ja alueellista yhteistyotd sekd huoleh-
tia tarvittaessa muista paikallisiin olosuhteisiin ja tarpeisiin sopivista toimintamuodoista. Eri
kohderyhmiin kuuluvat myds soveltavan liikkunnan ryhmit. Kunnan tulee my6s kuulla kunta-
laisia heitd koskevissa liikkuntaan liittyvissd keskeisissd padtoksissd sekd arvioida asukkaiden-

sa liikkunta-aktiivisuutta. (Hallituksen esitys eduskunnalle liikuntalaiksi 2014, 26-28.)

Kuntien litkuntalain mukainen erityisryhmien litkunnan toimintaedellytysten turvaaminen
keskittyy usein fyysisen vamman tai pitkdaikaissairauden aiheuttamien liikuntarajoitteiden
huomioimiseen, jolloin psyykkisistd sairauksista kdrsivien litkuntasovellukset jadvit usein
taka-alalle (Ojanen ym. 2001a, 206). Tasa-arvoisten liikuntamahdollisuuksien turvaaminen
kuuluisi liikuntalain hengessd myds kaikille niille, jotka eivit syystd tai toisesta pysty
osallistumaan yleiseen urheiluseuratoimintaan tai  yksityisen sektorin tarjoamiin
litkuntapalveluihin. Vaikka pddtoimisia erityisliikkunnanohjaajia kunnissa on 2000-luvulla
ollut noin 100 ja erityisliikuntaryhmid  yhteensd ldhes 3 000, nayttdd
mielenterveyskuntoutujille tarkoitettujen liikuntaryhmien madrd kuitenkin Ala-V&hidlin
(2010) raportin mukaan vield védhiiseltd. Pikkarainen (2003) paneutui pro gradu -
tutkielmassaan  mielenterveysasiakkaisiin ~ kuntien erityisliikunnassa.  Tutkimuksensa
perusteella Pikkarainen arvioi Suomessa olleen vuonna 2003 noin 100 kunnallista
mielenterveyskuntoutujien  litkuntaryhmdd  pdfasiassa niissd  kunnissa, joissa oli
erityislitkunnanohjaaja. Kuntaliiton tietojen mukaan 2000-luvun alkuvuosina myds niissé
kunnissa, joissa erityislitkunnanohjaajaa ei ole, olisi kuitenkin ollut yhteensd hieman yli sata
litkuntaryhmaii, jolloin mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhmien yhteismééra kunnissa olisi

ollut tilloin noin 200-250 (Koivumiki 2006, 33).

Liikuntalaki on tavoitteellinen puitelaki, jolloin se ei suoranaisesti velvoita kuntia mihink&an.
Edes soveltava liikkunta ei ole kuntalaisen subjektiivinen oikeus, vaikka laki sanookin
likkuntaedellytysten turvaamisen eri kohderyhmille olevan kuntien keskeinen tehtéva.
Talousvaikeuksissa  olevien  kuntien resurssit harvoin ~ mahdollistavat  riittdvéin
erityislitkuntatarjonnan, vaikka kuntakohtaisia eroja onkin. Jo vuonna 2003 laadittu pro gradu

-tutkielma mielenterveysasiakkaista kuntien erityislitkunnassa osoitti kuntien liikuntatoimen
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resurssien riittdmattomyyden mielenterveyskuntoutujien litkunnan kysynndn kattamisessa
(Pikkarainen 2003). Samanlaiseen johtopditdkseen tultiin Litku mieli hyvdksi 2006-2009
-hankkeen jdlkeen: kunnan paikallinen liikuntatoimi ei yksin pysty huolehtimaan

mielenterveyskuntoutujien liikuttamisesta (Mékipaakkanen & Turhala 2010).

Ojasen ja kollegoiden (2001a) Liikunta mielenterveyspotilaiden avohoidon tukena -projektin
johtop@itoksind suositeltiin kunnille eri hallinnonhaarojen vilisen yhteistyon lisddmista.
Muita kunnille annettuja suosituksia olivat rakennettujen liikuntatilojen vuorojen jakaminen
yhd enemmédn harrasteliikkujille ja erityisryhmille, koulujen liikuntatilojen parempi
hyddyntdminen ja koululiikunnan kehittdminen omaehtoisen litkunnan innon viridmiseen.
(Ojanen ym. 2001la, 212-213.) Projektin péadtavoitteena oli arvioida ja kehittdd
kokonaisvaltaisen liikkunnan toimintamalleja ja -ohjelmia mielenterveyskuntoutujien
psykososiaalisen tilan, eldménlaadun ja -hallinnan parantamiseen avohoidossa. Yleisind
tavoitteina  olivat toimintamallien kansanterveyttd edistdvdt vaikutukset, mallien
taloudellisuus eli olemassa olevia resursseja vastaava toteutus, ohjelmien toteutettavuus
avohoidossa sekd yhteistyon lisddminen eri hallinnonalojen kesken. (Ojanen ym. 2001b, 158.)
Yhteistyon merkitystd kunnan liikuntatoimen, paikallisten urheiluseurojen, paikallisten
mielenterveysalan yhdistysten ja -jdrjestojen sekd sosiaali- ja terveystoimen vililli on
edelleen korostettava ja tehostettava. Ala-Vahilan (2010, 14) mukaan eri toimijoiden vilinen
yhteistyd erityislitkunnassa toteutuu parhaiten suuremmissa kunnissa, joissa litkkuntatoimi on

yleensd eriytynyt omaksi alakseen, mikd myos lisdd yhteistyon tarvetta.

Yleinen liikuntatarjonta ei Ojasen ja kollegoiden (2001a) mukaan kovin hyvin tavoita mielen-
terveyspotilaita. Liikuntatoiminnan mahdollistavien organisaatioiden lista on pitkd: urheilu-
seuratoiminta, kuntien litkuntatoimen tilat ja ryhmaét, yksityisen sektorin maksulliset palvelut,
asukasyhdistysten jdrjestimét vuorot, tydpaikkaliikunta, kuntien erityisliikuntatoiminta, hoito-
ja kuntoutusyksikdiden tarjoama liikunta, mielenterveysjérjestojen jarjestima liikunta ja fy-
sioterapeuttinen kuntoutus. Tutkimusprojektin mielenterveyspotilaat eivét kuitenkaan pysty-
neet omatoimisen, ei-organisoidun litkunnan lisdksi hyodyntdméan kuin 1&hinné hoito- ja kun-
toutusyksikoiden sekd mielenterveys- ja potilasyhdistysten liikuntapalvelutarjontaa. Urheilu-
seuratoiminta on keskittynyt pddasiassa kilpailutoimintaan. Kuntien jirjestdmille yleisille lii-
kuntavuoroille voi mielenterveyskuntoutujilla olla suuri kynnys ldhted ja tyopaikkaliikunnan
piiristd moni mielenterveysongelmista kérsivd on poissa. Kuntien erityisliikuntatarjonta on

usein rajallinen, eikd mieluista ryhmaé valttimatta 16ydy. Erityisliikuntapalvelut painottuvat
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fyysisistd vammoista ja somaattisista pitkdaikaissairauksista karsiville, eivatkd vélttdméatta
huomioi psyykkisistd ongelmista kérsivien tai kuntoutuvien erityistarpeita. (Ojanen ym.
2001a, 206-207.) Mielenterveysyhdistys Kello ry:n puheenjohtaja pohtii, ettd erityisliikunnan
puolella ei tdysin hahmoteta sitd, miten mielenterveyskuntoutujat pitdisi kohdata ja minké&lai-
sia heiddn ongelmansa tai rajoitteensa todellisuudessa ovat. Mielenterveyskuntoutujien eri-
tyislitkkuntaryhmit eivit vilttamattad aidosti ole matalan kynnyksen ryhmié, vaikka ammattioh-
jaaja ajattelisikin likkunnan olevan matalan kynnyksen liikuntaa. (Kello ry:n puheenjohtaja,
henkilokohtainen tiedonanto 21.2.2014.) Yhdistysten vertaisohjatuissa litkuntaryhmissé kyn-
nys lienee matalampi, koska ohjaajalla on omakohtaista kokemusasiantuntijuutta mielenter-

veyskuntoutumisesta.

Mielenterveyskuntoutujien jirjestopohjainen liikuntatoiminta on melko nuorta, mutta 2000-
luvulla Suomen Mielenterveysseuran litkkuntahankkeet ovat lisdinneet myos jérjestdjen roolia
mielenterveyskuntoutujien liikkunnan tarjoajina. Mielenterveysseuran yhteistyotyokumppani-
ensa (mukana my6s Mielenterveyden keskusliitto) kanssa toteuttamat hankkeet ovat osaltaan
kohentaneet mielenterveyskuntoutujien litkuntapalveluita. Samalla hankkeiden voidaan kat-

soa parantaneen kuntoutujien eldménlaatua ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Hankkeista ensimméinen oli Mielenterveyskuntoutujien liitkunnan kehittdmishanke 2003—
2005, jossa mukana oli 11 pilottikuntaa. Hankkeen pédtavoitteena oli lisdtd mielenterveyskun-
toutujien liikuntatoimintaa laajan yhteistydverkoston avulla kokeilukunnissa. Kehitettyjd ja
toimivia litkkunnan jérjestimismalleja pyrittiin levittimidn my6s hankekuntien ulkopuolelle
erityisesti jatkohankkeen yhteydessé. Jatkohankkeessa Liiku Mieli Hyvdksi 20062009 oli en-
simmdiisen hankkeen kuntien lisdksi mukana uusia kuntia. Hankkeen tavoitteena oli laajentaa,
kehittdd ja vakiinnuttaa mielenterveyskuntoutujien liikuntatoimintaa ja tehostaa eri sektorien
vilistd yhteistyota litkuntapalvelujen jarjestimisessd. Lisdksi pyrkimyksend oli lisdtd hank-
keen tunnettavuutta ja tuottaa oppimateriaaleja liikunnan ja mielenterveyden yhteyksistd sekd
lilkkunnan toteuttamismalleista. Hankkeessa haluttiin huomioida kuntakohtaiset tavoitteet ja
tarpeet, hankkeen valtakunnallisia linjauksia unohtamatta. Tavoitteena oli laatia kuntien kans-
sa vuosittaiset mielenterveyskuntoutujien liikkunnan kehittdmisohjelmat ja sisdllyttdd terveys-
litkunta kuntien mielenterveyspoliittisiin ohjelmiin. Liikuntatoimintaa toteutettiin kuntien lii-
kunta-, sosiaali- ja terveystoimen, mielenterveysjérjestojen sekd muiden paikallisten yhteis-
tyokumppaneiden kanssa Sosiaali- ja terveysministerion sekd Opetusministerion rahoituksel-

la. (Turhala 2006; Mékipaakkanen & Turhala 2010.)
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Hankekunnissa mielenterveyskuntoutujien liikuntatoiminta lisddntyi merkittavasti. Jatko-
hankkeen loppuraportin mukaan (Mékipaakkanen & Turhala 2010, 61) tirkeimpéné onnistu-
misena pidettiinkin sitd, ettd kuntiin saatiin sddnnollistd ja ohjattua litkuntatoimintaa. Hank-
keiden aikana kunnissa toimi yhteensd noin 300 liikuntaryhmaé ja liséksi jérjestettiin koulu-
tuksia ja liikuntatapahtumia yli 200. Toiseksi tdrkeimmaiksi seikaksi kuntien itsearviointien
mukaan koettiin yhteistyod ja verkostoituminen. Kolmanneksi tirkeimpind tekijdnd pidettiin
kohderyhmén tavoittamista ja motivoitumista liikuntatoimintaan. (Mékipaakkanen & Turhala

2010, 33, 61-62.)

Keskeisind haasteina ja kehittdmiskohteina hankekunnat nékivit resurssien vihiisyyden, tyo-
ryhmin sitoutumattomuuden sekd kohderyhmén tavoittamisen ja motivoinnin haasteellisuu-
den. Syrjakylilld ja haja-asutusalueilla asuvien kuntoutujien péadsy liikuntapaikkoihin ja tapah-
tumiin oli haasteellista. Pitkét etdisyyden eiviit mahdollistaneet aktiivista kulkutapaa eika
hankeraha yleensa riittdnyt kuljetusten jirjestimiseen. Varsinkin suuremmilla paikkakunnilla
paikallisen julkisuuden saamisessa oli vaikeuksia. Yhteisty0ssé ja verkostoitumisessa koettiin
myds olevan kehittdmisen varaa. Vaikeana pidettiin mielenterveyskuntoutujien litkunnan liit-
tdmistd kunnan hyvinvointistrategioihin. Kuntapdittdjid tulisi tehokkaammin saada aktivoitu-
maan ja sitoutumaan mielenterveyskuntoutujien liikuntatoiminnan edistimiseen. Méardaikai-
sessa hankkeessa resurssit saattavat vield riittdd ja yhteistyd ja verkostoituminen onnistua,
mutta hankerahoituksen loputtua pidempiaikainen sitoutuminen ja toiminnan jatkuminen on
haaste. (Mikipaakkanen & Turhala 2010, 60—62, 76—79.) Miiréaikaisiin kehittimishankkei-
siin kunnissa kylla suhtaudutaan avoimesti ja myonteisesti, mutta pitkdjanteisempi sitoutumi-
nen edes strategiatasolla on jo huomattavasti vaikeampaa. Huolestuttava tulos useissa hanke-
kunnissa oli, ettd sosiaali- ja terveystoimi ei ollut tarpeeksi kiinnostunut hankkeesta. Y lipdan-
sd halukkuus sitoutua mielenterveyskuntoutujien liikkunnan edistdmiseen oli kyseisessé hallin-
tokunnassa vdhdistd. (Mékipaakkanen & Turhala 2010, 90.) Sosiaali- ja terveystoimi on kui-
tenkin olennaisessa roolissa mielenterveyskuntoutujien tavoittamisessa ja heidédn ohjaamises-

saan sopivan litkuntaryhmén piiriin.

Mielenterveysalan jdrjestojen tarjoama liikkuntatoiminta on vield verrattain nuorta. Alan
jarjestot ovat tulleet kuntoutujien liikunnan organisoijiksi vasta psykiatristen sairaaloiden ja
kuntien liikuntatoimen jdlkeen péddasiassa 1990-luvulla. (Koivuméki 2006, 30-35.)
Nykypdivand  kolmannen sektorin  vapaaehtoistyopanos  mielenterveyskuntoutujien

litkuttamisessa on merkittava.
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3 JARJESTOT MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN LIIKUTTAJINA

Sosiaali- ja terveysjdrjestojen keskeisimpid tehtdvid ovat jaseniston edunvalvonta, vapaaeh-
toistoiminnan ja vertaistoiminnan mahdollistaminen, tutkimus- ja kehittdmistoiminta, hyvin-
vointipalveluiden tuottaminen, kansainvdlinen toiminta sekd yhteistyd. Jérjestdjen paikal-
lisyhdistystoiminta tarjoaa jasenille ja muille vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneille mahdol-

lisuuden osallistumiseen ja tukee oman vertaisryhmén etujen ajamisessa. (Dufva 2003, 16.)

Soveltavan liikunnan tuottajina jarjestoilld on tdrked rooli. Jérjest6illd on usein vuosien tai
jopa vuosikymmenten kokemus pitkdaikaissairaiden tai vammaisten ja heiddn omaistensa
kanssa tyoskentelystd sekd asiantuntemusta siitd, kuinka kohderyhmin erityistarpeet tulee

huomioida litkunnan suunnittelussa ja toteuttamisessa (Koivuniemi & Taulu 2013, 34).

3.1 Jirjestot osana kolmatta sektoria

Kolmannen sektorin késitteelld viitataan yleensd voittoa tavoittelevan yritystoiminnan ja jul-
kisen vallan ylldpitdamén toiminnan viliin jadvadn toimintaan. Kéisitettd ja sen suhteita muihin
lahikasitteisiin on tutkimukseni kannalta tirkedd avata tarkemmin ainakin kahdesta syysta.
Ensinndkin jdrjestot ovat keskeinen osa niin sanottua kolmatta sektoria. Toiseksi vapaaehtois-
toimintaa, jonka erityismuotoon tutkimukseni kohdistuu, pidetdén kolmannen sektorin keskei-

send piirteend.

Perinteisen yhteiskuntakokonaisuuden kolmijaon mukaan ensimmaéiselld sektorilla tarkoite-
taan yksityistd sektoria tai markkinoita, toisella sektorilla julkista sektoria eli valtiota ja kol-
mannella sektorilla jarjestdsektoria eli kansalaisyhteiskuntaa. Yhi useammin nykyisin puhu-
taan my0s neljinnestd sektorista, jolla viitataan kotitalouksiin ja ldhiyhteis6ihin. Jotkut tutki-
jat ndkevit, ettd nelijakokaan ei riitd yhteiskunnan hallinnan muotojen kattamiseen. Myos
sektoreiden jérjestysluvuista kiistelldidn. Kolmannelle sektorille ei ole tyhjentdvdd médritel-
méd, vaan madrittely- ja rajauskriteerit vaihtelevat. Jo kolmatta sektoria kuvaavien késitteiden
runsaus tutkimuskirjallisuudessa viittaa siihen, ettei yksimielisyyttd kolmannen sektorin ole-
muksen tavoittamisessa ole saavutettu. Kolmatta sektoria on maasta ja tieteenalasta riippuen
kutsuttu esimerkiksi voittoa tavoittelemattomaksi, rijppumattomaksi, vapaaehtoiseksi, aatteel-
liseksi, ei-julkiseksi, epéviralliseksi, hyvéintekevdisyydeksi, sosiaalitaloudeksi, verovapaaksi,
kansanliikkeeksi ja kansalaisyhteiskunnaksi. (Helander 1998, 23-35.) Eskola ja Kurki (2001,
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11) muistuttavat, ettd kolmannen sektorin toiminta ei perustu pelkéstdéin vapaaehtoistydohon,
vaan kyseiselld lohkolla tehdddn myos palkkatyotd. Tutkimuksessani vertaisohjaus toteutuu

kuitenkin juuri vapaaehtoistoimintana.

Matthies (1996) kéyttdd kolmannen sektorin sijaan vilitason ja vilittdvien organisaatioiden
késitettd kuvaamaan valtion, markkinoiden ja kotitalouksien vélisid organisaatioita. Vélitasoa
ei perinteisen sektoriajattelun tapaan ndhdd omana riippumattomana sektorinaan, jolla olisi
pysyvid rakenteellisia tunnusmerkkejd, vaan sille on tyypillistd dynaaminen vuorovaikutus eri
sektoreiden kesken ja sektoreiden vaikutteiden yhdistely. (Matthies 1996, 12—13.) Matthiesin,
Kotakarin ja Nylundin (1996) toimittaman kirjan nimi ’Valittdvét verkostot’ kuvaa osuvasti
sektorirajat ylittdvén vilitason toimintaa ja toisaalta myos sitd inhimillistd vélittdmisté ja huo-

lenpitoa, jota vilitason organisaatiot usein esimerkiksi vapaaehtoistoiminnalla tarjoavat.

Jérjestoilld voidaan tarkoittaa ainakin rekisterdityjd yhdistyksid, sdatioitd, liittoja ja yleis-
hyodyllisid yhdistyksid (Dufva 2003, 14). Yhdistys voidaan mééritelld seuraavasti: “useam-
man kuin kahden henkilon vapaaehtoinen yhteenliittymd, joka muodostuu jonkin yhteiseksi
sesti organisoitua toimintaa, johon kuitenkin kuuluu vapaaehtoisuus ja toiminnan riippumat-
tomuus valtiosta. Pditavoitteena yhdistyksilld ei yritysten tavoin ole taloudellisen hyddyn
tuottaminen, vaan toiminta tdhtdd ensisijaisesti jasenten yhteisten intressien saavuttamiseen.

(Siisidinen 1996, 33.)

Jéarjestotoiminnan yhteydesséd on syytd tarkastella lyhyesti sosiaalisen pddoman kasitettd, joka
on keskeinen pddoman muoto taloudellisen ja kulttuurisen pdfdoman rinnalla sosiologisessa
keskustelussa. Panoksensa sosiaalisen pddoman kisitteeseen ovat tuoneet muun muassa Co-

leman ja Bourdieu 1980-luvulla sekd Putnam 1990-luvulla (Ruuskanen 2002).

Sosiaalinen padoma viittaa yksildiden keskindisiin yhteyksiin, sosiaalisiin verkostoihin seké
niistd kumpuaviin vastavuoroisuuden ja luottamuksen normeihin. Sosiaalinen padoma vaikut-
taa fyysisen ja humaanisen padoman tavoin sekd yksiloiden ettd ryhmien tuottavuuteen. Sosi-
aalinen padoma on Putnamin mukaan samanaikaisesti yksilon hyvaa ja julkisen hyvéda. (Put-
nam 2000, 19-20.) Burt (1992) puolestaan nikee sosiaalisen pddoman yksilon kaytosséd ole-
vana voimavarana. Sosiaalisten suhteiden avulla yksilé kykenee hyodyntaméédn taloudellista

ja inhimillistd pddomaansa. (Burt 1992, 10.)
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sosiaalisen pddoman luomisen keino. Siisidisen (2000) jérjestollisen pddoman késitteessd so-
siaalinen pddoma on keskeinen osatekijd, mutta jarjestdlliseen pddomaan siséltyy myos talou-
dellinen ja kulttuurinen aspekti. Jérjestollistd pddomaa voidaan tarkastella sekd yksilon ettéd
systeemin kautta. Yhdistysjdsenyys kasaa luottamukseen perustuen yksilolle resursseja liitté-

mélld yksildtoimijoita organisoiduksi voimaksi. Yhteiskunnan kokonaistasolla jérjestollisen

Putnamin (2000) tutkimustulosten mukaan yhdistysaktiivisuus ja samalla my0s sosiaalinen
padoma ovat Yhdysvalloissa laskeneet jo vuosikymmenten ajan. Suomessa ei ole 1990-luvun
ja 2000-luvun alun ndkymien perusteella nidhtévissid vastaavanlaista yleistd yhdistyslaitoksen
korostavat yhdistyslaitoksen olevan edelleen keskeinen kollektiivinen instituutio Suomessa.

Kansalaisten intressien ja etujen ajaminen lepdd suurelta osin yhdistyksiin keskittyvin vapaa-

Yhdistystoiminnan sisélld on kuitenkin tapahtunut voimakasta eriytymistd ja pirstoutumista
politiikan ja kulttuurin erkaantuessa toisistaan. Vapaamuotoisemmat, vastavuoroisuuteen pe-
rustuvat elaméntyyli- ja harrastusyhdistykset nédyttavit kasvattaneen suosiotaan, kun taas hie-
rarkkisesti organisoituneiden jérjestojen, kuten puoluepoliittisten yhdistysten, voidaan sanoa
olevan kriisissé. (Siisidinen 2002, 108—109.) Uudet yhdistykset ovat vihemmin tekemisissé
kunnallisen tai valtiollisen jérjestelmén kanssa murtaen vanhaa kansalaisyhteiskunnan perin-
nettd. Tyypillisimmin uusia yhdistyksid syntyy kulttuurin, litkkunnan ja muun virkistdytymisen
alueelta. Tallaisten eldméntyyli- ja harrastusyhdistysten jdsenyys sekéd yhdistystoimintaan ja
vapaachtoistyohon osallistuminen tuntuvat kiinnostavan suomalaisia. (Siisidinen & Kankai-
nen 2009, 103, 123.) Liikuntatoiminta myos niissd yhdistyksissd, joiden péddasiallisena tarkoi-
tuksena ei ole liikunta tai urheilu, voi houkutella uusia toimijoita ja erityisesti nuoria mukaan

yhdistystoimintaan.

3.2 Mielenterveyden keskusliitto ry liikunnan kansalaistoimijana

Mielenterveyden keskusliitto ry on vuonna 1971 perustettu mielenterveyspotilaiden ja -
kuntoutujien sekd heidén ldheistensd itsendinen kansalaisjérjestd. Liitolla on yhteensd 190 ja-

senyhdistystd, joista paikallisyhdistyksid on 170 ja loput ovat valtakunnallisia ja alueellisia
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yhdistyksid. Henkil6jdsenid liitolla on yli 22 000. Mielenterveyden keskusliiton tavoitteena on
parantaa mielenterveysongelmien hoitoa ja kuntoutusmahdollisuuksia. Hyvdssd hoidossa
asiakas on keskiossd kokonaisvaltaisena subjektina. (MTKL 2014a.) Hoidon ja kuntoutuksen
asiakasldhtoisyyttéd ja yksilon kokonaisuuden huomiointia korostaa myos yleinen kuntoutuk-

sen nykyparadigma (ks. luku 2.2 alalukuineen).

Mielenterveyden keskusliitto pyrkii vaikuttamaan yhteiskunnan asenteisiin ja padtdksente-
koon, vahvistamaan ihmisten tasavertaisuutta sekd lisdidmadn psyykkisten sairauksien ymmar-
tamistd ja hyviksymistd. Liitto tukee jdsentensd yhteiskunnallisen vaikuttamisen mahdolli-
suuksia ja tarjoaa jasenilleen palveluita, jotka edistdvit heiddn osallistumistaan aktiivisina
kansalaisina. Liiton ja sen jdsenyhdistysten toiminta on avointa kaikille. My0s sellaisten mie-
lenterveyskuntoutujien ja heidén ldheistensd asioita ajetaan, jotka eivit ole jasenid. Liiton ja
sen jisenyhdistysten toiminta perustuu vapaaehtoiseen vertaistukitoimintaan, jossa hyddynne-
tddn kokemusperdistd tietoa. (MTKL 2014a.) Vertaistuki tasa-arvoisena kokemusten jakami-
sena toimii voimavarana kaikissa liiton ryhmétoiminnoissa kuntoutuskursseista liikuntaryh-
miin (MEL 2014, 4). Omakohtaisesta kokemuksesta kumpuavan asiantuntemuksen ndhddin
olevan liiton sosiaalista pddomaa, jota tarjotaan myds yhteiskunnalliseen pédatoksentekoon

(MTKL 2014a).

Mielenterveyden keskusliitossa liikkunnan ymmaérretdén kohentavan niin fyysistd, psyykkisté
kuin sosiaalistakin hyvinvointia. Tavoitteena on lisdtd kuntouttavan litkunnan roolia avohoi-
dossa, aktivoida kuntoutujia omaehtoisen terveyttd edistdvin liikunnan pariin seki tutustuttaa
kuntoutujia eri liikuntalajeihin. Liikuntatoimintaa suunnittelemaan ja koordinoimaan on ase-
tettu pddosin kuntoutujapohjainen liitkuntatydryhmad, jolloin jéseniston tarpeet ja toiveet tule-

vat huomioiduiksi jo suunnitteluvaiheessa. (MTKL 2014b.)

Mielenterveyden keskusliiton litkuntatoiminta on verrattain nuorta. Vuonna 1994 tehdyn sel-
vityksen lopussa todettiin, ettd liiton tulee pikimmiten aloittaa liikuntaan ja terveyskasvatuk-
seen liittyvd koulutus (ks. Holm 1994, 15). Vuonna 1995 liitto kdynnistikin liikunnan ver-
taisohjaajakoulutuksen. Ensimmadinen liitkuntavastaavien kurssi jérjestettiin Kiljavalla maalis-

kuussa 1995. (MEL 2014, 4.)

Vertaisohjauksella ja vertaislitkuntaryhmilld voidaan tukea mielenterveyden ongelmista kér-
sivien henkildiden litkunnan jérjestdmistd heiddn omista lihtokohdistaan. Kokemustiedon ja-
kaminen ja vastavuoroinen tuki mahdollistuvat vertaisliikkuntaryhmissd (Heimo-Vuorimaa

2008, 137). Kansanterveys- ja vammaisyhdistysten vertaisryhmien liitkunta on kaivattua mata-
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lan kynnyksen toimintaa, joka voi tavoittaa sellaisia henkiloité, jotka eivdat muuten litku. Ver-
taislitkuntatoiminta voi sekd vahvistaa vanhojen jasenten sitoutumista yhdistyksen toimintaan
ettd houkutella uusia jasenid. (Holsoméki 2008, 14, 16.) Liikuntatoimintaa voi sen kehittyessa
kayttdd myds yhdistyksen varainhankintaan tarjoamalla tulevaisuudessa palveluja myds yh-

distyksen jéseniston ulkopuolisille henkildille (Heimo-Vuorimaa & Holsoméiki 2008, 77).

Alkuvaiheessa Mielenterveyden keskusliiton liikuntatoiminnan rahoitus oli ldhinnd pienehkd-
jen Kunnossa Kaiken Ikéda -ohjelman tukisummien varassa. Vuoden 1996 lopussa perustettiin
liiton pddosin kuntoutujapohjainen liitkuntatoimikunta, joka aloitti varsinaisesti toimintansa
vuoden 1997 alkupuolella. Samalla lisdresursseja liikkuntatoiminnan kehittamiseen saatiin, kun

liitto oli vuonna 1996 hyviksytty valtionapukelpoiseksi liikuntajirjestoksi. (MEL 2014, 4-5.)

Liitto jirjestdd vuosittain kaksi valtakunnallista liikuntatapahtumaa, yleisurheilun mestaruus-
kilpailut sekd Mestaruusturnauksen. Yleisurheilun mestaruuskilpailut on pidetty vuodesta
1996 lihtien, kun taas Mestaruusturnausten jirjestiminen on aloitettu vuonna 2002. Mesta-
ruusturnauksen lajeina ovat perinteisesti olleet lentopallo ja salibandy, mutta vuonna 2013

lentopallo vaihtui futsaliksi. (MTKL 2014b.)

Mielenterveyden keskusliiton paikallisyhdistykset ovat yhdistysten toimialaluokituksen mu-
kaan sosiaali- ja terveysalan yhdistyksid. Alaluokitukseltaan yhdistykset kuuluvat sairauteen
ja vammaan liittyviin potilasyhdistyksiin. Toisaalta mielenterveysalan yhdistykset voidaan

my0s lukea terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen sekd syrjdytymisen ehkdisemiseen liitty-

Sadnnollisen ohjatun litkkunnan kéytdnnon toteutuksesta vastaavat padosin liiton paikallisyh-
distykset. Mielenterveysyhdistysten oma liikuntatoiminta on keskidssd rakentavan ja ehkéise-
vin mielenterveystyon osa-alueilla. Yhdistysten liikuntatoiminnan keskeisend tarkoituksena
on tarjota kunto- ja virkistysliitkuntaa jasenilleen. (Holm 1994, 4, 15.) Paikallisyhdistyksen
litkuntaryhmiin osallistuminen voi kuntoutujalle olla paljon muutakin kuin fyysisen kunnon
kohottamista. Paikallisyhdistys voi toimia mielenterveyskuntoutujalle tirkeénd sosiaalisena
kohtaamispaikkana, jossa saa vertaistukea sellaisilta ihmisiltd, jotka ovat tai ovat olleet sa-
mankaltaisessa eldméntilanteessa. Toiminnassa painottuukin iloa ja mielihyvii tuottava seké

sosiaalista kanssakdymisti edistéva litkkunta (MTKL 2014b).

Vuonna 1994 selvitettiin kyselytutkimuksella keskusliiton jisenyhdistysten liikuntatoimintaa.

Kyselylomake ldhetettiin liiton 89 silloiselle jdsenyhdistykselle, joista 49 vastasi kyselyyn.
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Kyselyyn vastanneista yhdistyksistd 37 prosenttia jérjesti sdédnndllistd kuntoliikkuntaa véhin-
tddn kerran viikossa ja enintdén kuusi kertaa kuukaudessa. Yhdistyksistd 26 prosenttia jarjesti
omien kriteereidensd mukaan epédsddannollistd liikuntaa (vaihteluvéli 1-10 kertaa kuukaudes-
sa). Saanndllistéd tai epdsadnndllistd litkuntaa jarjesti yhteensd 63 prosenttia vastanneista yh-
distyksistd. Jasenten keskindistd yhdistyksen organisoidun liikunnan ulkopuolista liikkumista

ei laskettu yhdistyksen liitkuntatoiminnaksi. (Holm 1994, 5-6.)

Uinti ja lentopallo olivat 1990-luvun alkuvuosina suosikkilajeja sddnndllistd liikuntatoimintaa
jarjestivissd yhdistyksissd, kun taas kdvely ilmoitettiin eniten harrastetuksi litkuntalajiksi epé-
sadnndllisen litkunnan yhdistyksissd. Noin puolessa yhdistyksistd liikkunnanohjaajana toimi
yhdistyksen jdsen. Muita litkunnanohjaajia olivat kunnan litkunnanohjaaja tai erityisliikun-
nanohjaaja, sairaanhoitaja, mielenterveystyontekijd ja -ohjaaja, kansalaisopiston ohjaaja, mie-
lenterveystoimiston erikoissairaanhoitaja, kuntoutuskodin hoitaja, kuntohoitajaopiskelija tai

palkattu ohjaaja. (Holm 1994, 7-8.)

Térkeimmiksi esteiksi liikuntatoiminnan ja terveyskasvatuksen lisidimiseksi mainittiin vetéji-
en ja yhdistysaktiivien passiivisuus ja osaamattomuus seki jaseniston tietdméattomyys litkun-
nan ja terveyden merkityksestd kokonaisvaltaiselle kuntoutumiselle. My6s maksullisuus ja
litkunnan niveltyméttdmyys avohoitoon mainittiin. Toisaalta monella yhdistykselld oli innok-
kuutta perustaa litkuntaryhmid ja kouluttaa jdseniddn ryhmien ohjaajiksi. (Holm 1994, 12,
15.) Tarkedd olisi 16ytdd paikallisyhdistyksisté liikunta-asioista kiinnostuneita vastuuhenkiloi-

td, jotka innostaisivat muita litkkuntatoimintaan (Kuusela 2008, 25).

Verrattuna 1990-luvun puolivdliin mielenterveysyhdistysten liikkuntatoiminta on laajentunut
huomattavasti. Vuonna 2013 Mielenterveyden keskusliiton paikallisyhdistyksissd oli 198 lii-
kuntaryhméa, joissa oli yhteensd noin 1 500 osallistujaa. Liiton jérjestdmiin liikuntakoulutuk-
siin osallistuu vuosittain noin 50 henkiléd ja urheilukilpailuihin noin 500 henkildd. Vuonna
2013 paikallistason liikuntaryhmien ohjaajista 103 oli yhdistysten vertaistoimijoita eli litkkun-
tavastaavia ja 94 liikkunta- tai terveysalan ammattilaisia. (Koivuniemi & Taulu 2013, 22.)

Ryhmisti siis noin puolet toimi vertaispohjalta ja puolet ammattilaisten vetamina.

Paikallisyhdistyksiin on saatu perustettua uusia litkuntaryhmii erityisesti likkunnan vertaisoh-
jaajien voimin. Samalla on onnistuttu aktivoimaan uusia mielenterveyskuntoutujia liikkunnan
pariin. Liikunta houkuttelee eri-ikdisid, mutta samankaltaisessa eldmintilanteessa olevia ithmi-
sid mukaan yhdistystoimintaan. Nuorten mielenterveyskuntoutujien saaminen mukaan yhdis-

tystoimintaan lienee osittain liikuntatarjonnan ansiota. Paikallisyhdistyksissé liikuntatarjon-
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nan kirjo on monipuolinen. Lajeina ovat muun muassa vesijumppa, salibandy, kively, tanssi

ja erilaiset jumpat. (MTKL 2014b.)
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4 VERTAISUUS VAPAAEHTOISTOIMINNASSA — KASITTEITA JA MOTII-
VEJA

Vertaistoiminta on yksi vapaaehtoistoiminnan muodoista (Laimio & Véliméki 2011, 11) ja
sosiaali- ja terveysjdrjestdjen toiminnan ydintd (Kuuskoski 2003, 30). Kansanterveys- ja
vammaisjdrjestoissd litkkunta ndhddin yhtend térkednd vertaistoiminnan muotona (Koivuniemi
& Taulu 2013, 11). Luvussa 4.1 médrittelen vapaaehtoistoiminnan, vertaisuuden ja vertais-
toiminnan kisitteitd sekd ndihin liittyvdd voimaantumista ja kokemusasiantuntijuutta suhteut-
taen késitteitd empiirisen tutkimukseni kontekstiin. Liséksi luonnehdin tutkimukseni keskeista
késitettd, likkunnan vertaisohjausta, jota ei késitteend ole kirjallisuudessa aiemmin analysoitu.
Luvussa 4.2 paneudun vapaachtois- ja vertaistoiminnan motiiveista tehtyyn aiempaan tutki-

mukseen.

4.1 Kasitteet

Vapaaehtoistoiminta. Vapaaehtoistoimintaa ja vapaachtoistyotd kdytetdéin usein synonyymei-
na, vaikka kaisitteilld on vivahde-eroja. Vapaaehtoistoiminnasta puhuttaessa halutaan usein
korostaa palkkatydn ja vapaachtoistydon eroa, kun taas tyd-sanan kdyttdminen yhdyssanan
médriteosana painottaa vapaachtoistydon arvoa. Puhun mieluummin vapaaehtoistoiminnasta
kuin vapaaehtoistyostd, koska tutkimukseni keskidssd on vertaistoiminta vapaaehtoistoimin-

nan osa-alueena, eikd vertaistoiminnastakaan kdytetd vertaistyon termié.

Seuraavassa vapaaehtoistyon mééritelméssd korostuu toiminnan auttamisluonne. Vapaaeh-
toistoimijan keskeisind motiiveina mainitaan ensinnikin avuksi oleminen, mutta myos oppi-
misen kokemukset.
“Vapaaehtoistyo on osallistumista vuorovaikutukseen perustuvaan organisoituun aut-
tamis- ja tukitoimintaan, joka tdhtdd henkisen ahdingon lievittimiseen tai elinoloihin
liittyviin puutteen korjaamiseen. Vapaaehtoistyotd ei tehdd taloudellisena yritystoimin-
tana, palkkatyond eikd erityisend harjoitteluna, vaan tehtdvddn valmennusta saaneen

auttajan motiivi pohjautuu ajatukseen, ettd hdn voi olla avuksi ja oppii jotakin tdirke-

dd. Myos tdllaiseen toimintaan liittyvdt tukitehtdvdt kuuluvat vapaaehtoistyon piiriin.”
(Eskola & Kurki 2001, 10.)

Ojasen (2001) mukaan palvelu ja vapaaehtoistyd ovat ihmisen kaipaamaa toimintaa, joissa

hyvén auttamisen lahtokohtina ovat aito kohtaaminen, sitoutuminen, ndyryys ja ’pyhé huolet-
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tomuus”. Pyhélld huolettomuudella viitataan siihen, ettd auttajan tulee vapautua paineista ja
saada tuloksia aikaan autettavassa. Olennaista on aito, vapaaehtoinen ihmisten vélinen koh-
taaminen. (Ojanen 2001, 18.) Ojasen nidkemystd tulkiten vapaaehtoistydtd voidaan samanai-

kaisesti pitdd sekd oikeutena ettd velvollisuutena.

Kansalaisareena ry:n (2011) vapaaehtoistoiminnan mééritelméssi korostuu toiminnan vapaa-
ehtoisuus, palkattomuus ja yleishyddyllisyys. Liséksi ehtona on, ettd toiminnan hydty kohdis-
tuu muulle kuin ldhipiiriin kuuluvalle toiselle henkildlle, yhteisolle tai ymparistolle. Télloin
perheen, sukulaisten tai ystdvien piirissd tehtdvé toiminta, kuten omaishoito, rajautuu vapaa-
ehtoistoiminnan piiristd pois. Médritelma korostaa myds vapaaehtoistoiminnan aktiivista toi-
minta- ja tekemisluonnetta, jolloin hyvintekeviisyyteen lahjoittamista ei katsota vapaaehtois-

toiminnaksi. (Kansalaisareena ry 2011.)

Yksi tyhjentdvd vapaaehtoistoiminnan méaéritelma ei tekisi oikeutta toiminnan moninaisuudel-
le. Vapaaehtoistoiminta voidaan méiritelld palkattomaksi yleishyddylliseksi toiminnaksi, joka
perustuu toimijoiden vapaaseen tahtoon ja on useimmiten organisoitunut jonkin tahon avus-
tuksella. (Nylund & Yeung 2005, 15, 17.) Nylundin ja Yeungin (2005) toimittamassa kokoo-
mateoksessa litkkunnan vapaaehtoisuus on rajattu vapaachtoistoiminnan ulkopuolelle, mutta
lisdtutkimus litkunnan vapaaehtoisuuden kytkoksistd muuhun vapaaehtoistoimintaan olisi tut-
kijoiden mukaan tervetullutta. Liikunta ndyttdd muun muassa Yeungin (2002) laajan suoma-
laisen vapaaehtoistoiminnan tutkimuksen mukaan olevan suosituin vapaaehtoistoiminnan
muoto. Tutkimuksessani liikunnan vapaaehtoisuutta tarkastellaan — ei perinteisessd konteks-
tissaan urheiluseuratoiminnassa — vaan osana vertaistoimintaa sosiaali- ja terveysalan mielen-

terveysyhdistyksessa.

Perinteiset vapaaehtoistoiminnan méaéritelmét korostavat autettavana olevaa ja altruistista aut-
tamista, kun taas uudemmissa madritelmissd on otettu huomioon myds vapaaehtoistoimijoi-
den muut motiivit ja toiminnan organisointi. Vapaaehtoistoiminnan taustaorganisaatioiden
kirjo on laaja. Adripditi ovat jirjestd- tai julkistaustainen muodollinen toiminta ja ilman taus-
taorganisaatiota toteutuva vapaa kansalaisldhtdinen toiminta (Laimio & Viliméki 2011, 16—
17). Vaikka vapaaehtoistyd on jérjestotoiminnan ydintd, ei toiminta nykyisin méérity pelkés-
tddn yhdistysten jdseniksi sitoutumisen kautta. Organisoidun jirjesto- ja yhdistyspohjaisen
vapaaehtoistoiminnan rinnalle on noussut epdmuodollista, organisoimatonta vapaaehtoistoi-
mintaa. Yhd useammin vapaaehtoistoimintaa syntyy esimerkiksi internetissé ja erilaisina va-
paamuotoisina tempauksina tai liikkkeind. Pelkdstd avun tarvitsijan ndkdkulmasta ja vapaaeh-
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toistyOstd auttamisvelvollisuutena on siirrytty tarkastelemaan vapaaehtoistoimijaa osallistu-
misoikeuksineen ja vaikuttamismahdollisuuksineen. Vapaaehtoistyd voidaan ndhdd kansa-
laisoikeutena ja mahdollisuutena vaikuttaa omaan eldméén ja yhteiskuntaan. (Laimio & V-

liméki 2011, 9, 14-16.)

Pessi (ent. Yeung) ja Oravasaari (2010) esittdvdt kolme erilaista paradigmaa, joiden kautta
vapaaehtoistoimintaa voidaan tarkastella. Ensimmaiinen paradigma on perinteinen non-profit-
paradigma, jonka keskidsséd on altruistinen, palkaton palvelutyd. Kansalaisyhteiskunnan para-
digma puolestaan korostaa altruismin ohella tai tilalla keskindistd vertaistukea yhteisissé asi-
oissa. Tdhdn paradigmaan sisdltyy myos kaikenlainen aktivismi. Kun non-profit-paradigman
organisatorinen konteksti rajoittuu 1&hinnd muodollisiin jarjestdihin, toteutuu vapaaehtoistoi-
minta kansalaisyhteiskunnan paradigman mukaan myods epdmuodollisissa ryhmittymissa.
Toimijoilla on tarkasti rajattujen roolien sijaan enemmén vapauksia tuoda toimintaan omia
ideoitaan ja intressejdin sekd mahdollisuus ottaa enemmén vastuuta toiminnan kokonaisuu-
desta. Viimeisin vapaaehtoistoiminnan hahmottamisen paradigma on vakavasti otettavan eli
hyddyllisen vapaa-ajan paradigma. Tédssd paradigmassa toiminnan motivaatiossa painottuvat
sisdiset asiat, kuten uuden oppiminen, jolloin toimintamuotokin on melko tarkkaan rajattu.
Hyodyllisen vapaa-ajan paradigman mukainen vapaachtoistoiminta keskittyy erityisesti urhei-

luun, taiteeseen tai kulttuuriin. (Pessi & Oravasaari 2010, 10-11.)

Perinteisen tiiviin yhteisollisyyden heikentyminen on vaikuttanut myos vapaachtoistoimin-
taan. Harju (2005) kutsuu uudenlaista yhteisollisyyttd yksilolliseksi yhteisollisyydeksi tarkoit-
taen sellaista yhteisollisyyttd, jossa on tilaa ihmisten yksilollisyydelle, moniarvoisuudelle seké
monikulttuurisuudelle ja jossa hyviksytdén yhteisollisyyden monenlaiset muodot. Yhteisolli-
syys perustuu usein mielikuviin ja muihin symboleihin, haluun samaistua tiettyihin eliméan-
tyyleihin. Vapaaehtoistoiminta yksilollisen yhteisollisyyden todellisuudessa keskittyy ensisi-
jaisesti oman eldmin viihtyvyyden alueelle itselle tarkeiden asioiden pariin. (Harju 2005, 73—
75.) Vapaaehtoistoiminnan motiivitutkimusten perusteella (Yeung 2002) kuitenkin tiedetdén,
ettd auttamisen halu on edelleen vapaaehtoistoimijoiden tirkein yksittdinen motiivi. Toisaalta
on myds syytd ottaa huomioon ihmisten inhimillinen taipumus antaa sosiaalisesti suotavia
vastauksia myOs anonyymeissd kyselytutkimuksissa. Auttamisen halu vapaaehtoistoiminnan
padvaikuttimena koettaneen jalompana kuin esimerkiksi oman itsen kehittimisen tai identitee-

tin vahvistamisen tavoitteet.
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Vertaisuus ja vertaistoiminta. Kisitteend vertaistoiminta on yleistynyt 1990-luvun puolivélis-
td erityisesti vammais-, potilas-, omais- ja mielenterveysjérjestdissd. Vertaistoiminnalla viita-
taan samankaltaisessa eliméntilanteessa olevien tai samankaltaisia kokemuksia jakavien ih-
misten keskindiseen tukeen, apuun ja kokemusten vaihtoon. (Laimio & Karnell 2010, 13.)
Vertaistoiminnan arvopohja rakentuu tasa-arvoisuudesta, avoimuudesta ja toisen ihmisen
kunnioittamisesta (Kuuskoski 2003). Mielenterveyden keskusliitossa vertaistoiminta on mai-
ritelty seuraavasti: “omaehtoista, yhteisollistd tukea niiden ihmisten kesken, joita yhdistdd jo-

kin sosiaalisen tuen tarvetta lisddvd kohtalonyhteys” (Vuorinen 2001, 14).

Vertaisuuteen sisdltyy kisitys siitd, ettd vertaisen osaaminen tai tieto perustuu omakohtaiseen
kokemukseen (Laimio & Karnell 2010, 16). Mielenterveyden keskusliitto ry:n mukaan vertai-
suudessa keskeistd on yhteisollisyys, yhdessd eldminen ja kokeminen, eikd vertaisuus vility
ilman kommunikaatiota. Mielenterveyskuntoutujien vertaisuus on ei-ammatillista toimintaa,
joka perustuu samankaltaisiin kokemuksiin psyykkisen sairauden aiheuttamasta tuskasta ja
leimautumisesta. (MTKL 2014a.) Vertaisuus mahdollistaa vertaistuen saamisen ja antamisen.
Mahdollisimman tasavertainen vuorovaikutus vertaisten kesken luo parhaimmillaan ilmapii-
rin, joka toisaalta antaa kuntoutujalle kokemuksen olevansa poikkeuksellisen ehdoitta hyvik-
sytty, mutta joka toisaalta rohkaisee muutokseen (Hietala-Paalasmaa 2007, 29). Mielenter-
veyden keskusliitto kutsuu vertaistukea ”omaehtoiseksi, yhteisélliseksi tueksi sellaisten ihmis-
ten kesken, joita yhdistid samankaltainen eldmdntilanne” (MTKL 2014a). Miaritelma on 14-

hes identtinen vertaistoiminnan mairitelmén kanssa.

Vertaisuuden ldhikdsitteend voidaan ndhdd kokemustieto, joka kehittyy juuri omakohtaisten
kokemusten ldpikdynnin kautta (ks. myds kokemusasiantuntijuuden késite myohemmin téssd
luvussa). Kokemustieto syntyy elettyjen tapahtumien kisittelystd, mutta vertaistuki edellyttaa
my0s kokemusten vastavuoroista eldytyvdéd jakamista. (Hyvéri 2005, 224-225.) Vertaisryh-
mille yhteistd on kokemuksen ja kokemustiedon hyddyntdminen ja jakaminen yhdenvertaises-
sa kanssakdymisessd. Ryhmien toiminta, tavat, tavoitteet, kokoonpanot ja toiminnan kesto
kuitenkin vaihtelevat. (Kuuskoski 2003, 31.) Teknologisen kehityksen myotd erityisesti virtu-
aalisten vertaisryhmien médrd on kasvussa (Nylund 2005, 201-202). Teknologia on luonut
toteutumisfoorumeja vertaistukiryhmien kokemuksiin ja identiteettityohon perustuvalle sym-

boliselle yhteisollisyydelle (Harju 2005, 73).

Vertaistoiminta toteutuu ryhméassd. Ryhma muodostuu joukosta yksiloitd, jotka ryhmén jése-
nind jakavat yhteisen tavoitteen, heilld on keskindistd vuorovaikutusta ja késitys siitéd, ketkd
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ryhmaéin kuuluvat (Vilén, Leppaméki & Ekstrom 2002, 270). Vertaisryhma on kisitteend ver-
taistukiryhmai laajempi, silld vertaisryhmésséd toiminnan ydin ei valttdmattd ole vastavuoroi-
nen tuki, vaan siind toiminta voi perustua esimerkiksi saman ikdisyydelle tai samaa tyoti,
ammattia tai eldméntapaa harjoittavien yhteisollisyydelle (Hyvari 2005, 215). Vilén kollegoi-
neen (2002) kuitenkin luonnehtii vertaisryhmadd, joiden jésenilld on yhteinen ongelma, tavoit-
teeltaan tukea antavaksi ja muutoksessa tukevaksi. Ryhmdjaottelun 1dht6kohtana on hoito,
johon yleensd aina liittyy jonkinlainen keskustelu. Edes toiminnallisissa ryhméhoidon mene-
telmissd keskustelua ei voi kokonaan sivuuttaa. Hoitavassa ryhméssi toiminnan tarkoituksena
on virittdd ryhmin jasenten vélille keskustelua uusien ajatusten ja ndkemysten jakamiseksi.
(Vilén ym. 2002, 269270, 272.) Vuorovaikutus muiden kanssa on keskeinen voimaantumista
synnyttdva tekijd. Sanalliseen viestintdéin perustuvaa keskustelua ei ole kuitenkaan syytd ndh-
dd ainoana ryhméssd voimaantumista aikaansaavana tekijand, silld esimerkiksi litkunnassa
nonverbaalinen kommunikaatio ndhddin yhtend liikkunnan oheisilmiond, joka vaikuttaa mieli-

alaa kohottavasti (Y1én & Ojanen 1999, 11).

Ikonen (2012) on aikuiskasvatustieteen pro gradu -tutkielmassaan tutkinut vertaistukitoimi-
joiden toiminnalleen antamia merkityksié, kokemuksia vertaistukihenkilond toimisesta suh-
teessa omaan jaksamiseen sekd kokemuksia vertaisohjaajakoulutuksesta. Tutkimus oli osa
Eteld-Savon Sosiaali- ja terveysalojen jdrjestdjen tuki ry:n organisoimaa VETO-vertaistuen
kehittamisprojektia ja sen vertaisohjaajakoulutusta. Haastatteluinformaateiksi oli valittu 12
vertaisohjaajakoulutukseen osallistunutta vapaaehtoista vertaistukitoimijaa Mikkelin seudun
eri potilasyhdistyksistd (esim. Mikkelin MS-yhdistys ry). Tutkimuksen yhtend tarkoituksena
oli selvittdd, kuinka vertaisohjaajat kokivat vertaistukitoiminnan, millaisia odotuksia ja tavoit-
teita heilld oli toiminnan suhteen sekd mitd haasteita he kokivat toiminnassa olevan. (Ikonen
2012, 46-48.) Tastad 10ytyy yhtymédkohta omaan tutkimukseeni, jonka tarkoituksena on pidis-
tdd Mielenterveysyhdistys Kello ry:n litkunnan vertaisohjaajien @ini kuuluville. Ikosen tutki-
muksessa haastatteluaineiston teoriaohjaavan siséllonanalyysin perusteella vertaistuki méarit-
tyi oman kokemusasiantuntijuuden ja ryhméén kuulumisen tarkeyden kautta. Vertaistukitoi-
mijat kokivat ryhmén mahdollistavan samassa eliméntilanteessa olevien tapaamisen ja vasta-
vuoroisen toiminnan. Tukihenkildt kokivat saavansa itse vahintdén yhtd paljon, mitd antoivat.
Toiminta koettiin ennen kaikkea voimaannuttavana, ei niinkd&n voimavaroja kuluttavana.

(Ikonen 2012, 90.) Voimaantumisen késitettd tarkastelen sivuilla 36-38.
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Vertaisryhmén ja vertaistukiryhmén késitteitd 1dhelld on oma-apuryhmén (self-help group)
kisite, jota kdytetddn erityisesti amerikkalaisessa tutkimuksessa. Modernin oma-aputoiminnan
katsotaan alkaneen AA-liikkeestd (Nylund 2000, 29). Suomessa oma-apuryhmii on tutkinut
muun muassa Nylund (1996, 1997, 1999, 2000), joka miérittelee oma-apuryhmin seuraavas-
ti: "oma-apuryhmdn muodostavat henkilot, joilla on jokin yhteinen ongelma tai jotka ovat sa-
manlaisessa eldimdntilanteessa. Heilld on halu jakaa kokemuksiaan muiden kanssa, ja tdilld
tavoin pyrkid keskindisesti ratkaisemaan tai lieventdmddn henkilékohtaista ongelmaansa tai
eldmdntilannettaan.” (Nylund 1996, 194.) Oma-apuryhmd voidaan ndhda erdinlaisena on-
gelmanratkaisuryhméné, jossa samankaltaisessa eldmintilanteessa olevat yksilot kokoavat
voimansa ratkaistakseen ongelmansa tai oppiakseen eldmédn tyydyttavampdd elamadd tilan-
teestaan huolimatta. Nylund (1999) rajaa oma-apuryhmien piiristd pois perheenjésenten ja
muiden ldheisten ihmisten keskindisen avun ja tuen. Tyypillisesti oma-apu toteutuu organi-
soidusti kolmannen sektorin oma-apuryhmissé, joissa keskindinen tuki vilittyy ennestdin toi-

silleen tuntemattomien ihmisten kohtaamisissa (Nylund 1999, 116).

Sisdllollisesti oma-apuryhmén ja vertaistukiryhmén késitteet ovat ldhelld toisiaan. Oma-
apuryhmé nimend on hieman harhaanjohtava, koska se assosioituu vahvasti yksilolliseen itse-
hoitoon. Vertaisryhmén ja vertaistukiryhmén nimitykset kuvaavat paremmin ryhmén jésenten
keskindistd vastavuoroista tukea. Vertaisryhmissd tarkoituksena ei ole keskittyd pelkéstién
omaan tilanteeseensa, vaan jakaa ja vaihtaa kokemuksia muiden kanssa. (Nylund 2005, 196—

198, 203.)

Nylund ei pidd oma-apuryhmid (vrt. esim. Matthies 1996) osana vapaaehtoistoimintaa, vaikka
on samaa mieltd siind suhteessa, ettd oma-apuryhmadtkin perustuvat vapaaehtoiseen osallistu-
miseen. Nylundin mukaan keskindinen tuki vastavuoroisena antamisena ja saamisena eroaa
kuitenkin niin selvésti vapaaehtoistoiminnan auttamisluonteesta, ettei sitd voida pitdd uutena
vapaaehtoistoiminnan muotona. Suomalaisia oma-apuryhmié ja vapaaehtoistoimintaa tutkit-
tuaan Nylund havaitsi, ettd oma-apuryhmit ovat toimintatavoiltaan ennen kaikkea “me-
meille” -tyyppisid ryhmid, joissa tuki toteutuu horistontaalisella tasolla vastavuoroisuuteen
perustuen. Vapaaehtoistoiminnan yhdistykset puolestaan edustavat “mind-teille” -tyyppistad
toimintaa, jossa apua annetaan vertikaalisesti, auttajat ja autettavat selkedsti erottaen. (Nylund

2000, 35-37.)

Kartoituksensa perusteella Nylund on jaotellut oma-apuryhmit intressi- ja ongelmakeskeisesti
kahdeksaan luokkaan: ty6ttomien ja ylivelkaisten ryhmét, omais- ja 1dheisryhmit, psykososi-
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aalisten sairauksien ryhmat, riippuvuusryhmat, perhe- ja ihmissuhderyhmit, somaattisten sai-
rauksien ryhmat, naisryhmét ja kohtauspaikat. Jaottelu on tehty ryhmaén itselleen antaman ni-
men perusteella sekd ryhmédn perustamisen syiden mukaan. Nylund pitdd oma-apuryhmii
ylakisitteend, joka kattaa keskindisen tuen ja avun muodot sekd tukiryhmin ja vertaisryhmén
nimitykset. (Nylund 1997, 16—17.) Oma-apuryhmié voi typologisoida myos niiden taustaor-
ganisaatioiden mukaan kansalaistaustaisiksi, jirjestGtaustaisiksi ja julkistaustaisiksi. Nédiden
lisdksi on vilittdjitaustaisia ryhmid, joissa mukana ovat sekd kolmannen sektorin ettd julkisen
sektorin toimija. (Nylund 1999; 2000, 40.) Kansalaistaustaiset ryhmét toimivat itsendisesti,
irrallaan julkisesta sektorista ja jarjestoistd, vaikka yhteistydtd muiden toimijoiden kanssa
tehddén varsinkin tilojen saamisen takia. Ndiden ryhmien toiminta on usein satunnaista. [lman
taustayhteisod toimivia kansalaistaustaisia oma-apuryhmii oli 10 prosenttia Nylundin (1997)
kartoituksen 177 ryhmistd, mutta nditd ryhmid on kyselylomakkeilla vaikea tavoittaa. (Ny-
lund 1999, 121-122.) Kansalaistaustaisia oma-apuryhmid voisi arvella olevan enemmén kuin
miltd Nylundin tutkimuksen perusteella ndyttdisi. Lisdksi teknologian kehittyminen on tuonut
vertaistuen my0s internetiin, jossa virtuaalisten vertaisryhmien médrd on kasvussa (Nylund
2005, 201-202). Julkistaustaisia oma-apuryhmid Nylund ei mydohemmissd kirjoituksissaan
pidd oma-apuryhmind, vaan ammattilaisten vetimind tukiryhmin (Nylund 2000). Ryhmalais-
ten keskindinen vertaisuus painottuu etenkin kansalaistaustaisissa ja jérjestotaustaisissa ryh-

missa.

Nylund on luokitellut oma-apuryhmid myds sen mukaan, suuntautuvatko ne sisddnpiin (yksi-
I6suuntautuneet) vai ulospdin (empowerment-suuntautuneet). Yksilosuuntautuneet ryhmdt
tahtddvit henkilokohtaiseen kasvuun ja eliménlaadun parantamiseen sekd identiteetin ja itse-
tunnon vahvistamiseen. Muutoksia haetaan vastavuoroista tukea ja kokemuksia jakamalla.
Empowerment-suuntautuneissa ryhmissd on sekd yksilollistd ettd sosiaalista orientaatiota.
Niiden tavoitteena on oma-avun lisdksi muuttaa ja parantaa sosiaali- ja terveyspalvelukdytan-
teitd, ajaa ja valvoa jdsentensd etuja, ennaltachkéistd sosiaalisia ongelmia sekd edistdd hyvin-

vointia. (Nylund 2000, 86—87.)

Voimaantuminen. Voimaantumisen (empowerment) kasitettd kiytetddn tutkimuksessa eri yh-
teyksissd ja eri tieteenaloilla (muun muassa kasvatustiede, hoitotiede, yhteisopsykologia, so-
siologia ja liike-eldmin kirjallisuus). Toiset puhuvat voimaantumisen sijaan valtaistumisesta,

johon liittyy vallan antaminen toiselle. (Siitonen 1999, 82, 84.) Valtaistumisen nden voimaan-

36



tumista vahvemmin ylhdéltd pdin ohjattuna kontrolloituna toimintana, jossa pédétdsvaltainen

ratkaisee vallan luovuttamisen ihmiselle itselleen.

Voimaantumista vammaisten naisten vertaisryhmissé tutkineen Wilska-Seemerin (2005, 257)
mukaan voimaantuminen viittaa yksilostd itsestddn ldhtevdin henkilokohtaiseen ja sosiaali-
seen kasvuun. Wilska-Seemerin ndkemys voimaantumisesta linkittyy Zimmermannin (1995)
psykologisen voimaantumisen (psychological empowerment) kisitteeseen, joka kattaa psyyk-
kisen, sosiaalisen ja kdyttdytymisen voimaantumisen. Yksilotason voimaantumisen ohella
my0s organisaatiot ja yhteisdt voivat voimaantua, mutta psykologinen voimaantuminen on
nimenomaan ihmisten yksilollistd voimaantumista. Zimmermann muistuttaa, ettd yksilotason
lahestymistavasta huolimatta psykologisen voimaantumisen prosessia ei tule pitdd vain yksi-
16n sisdisend ilmidnd. Voimaantumisprosessissa on olennaista myds aktiivinen suuntautumi-
nen yhteisdlliseen toimintaan sekd ymmarrys sosiopoliittisesta ympéristostd. Yksilon tavoite-
tietoisessa toiminnassa on kompetenssin tunteen lisdksi keskeistd oppia ymmértdmiin itsen
ulkopuolisia voimavaroja, jotka edistévét yksilon tavoitteiden saavuttamista. Toisaalta myos
toimintaa vaikeuttavien ulkoisten esteiden havaitseminen on tirkedd. (Zimmermann 1995,
581-582.) Voimaantumista voivat edesauttaa oivallukset siitd, mihin asioihin ihmiselld on
kussakin tilanteessa itse mahdollisuus vaikuttaa ja mitkd asiat puolestaan rajautuvat omien

vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolelle.

Siitonen (1999) pitdd empowerment-kisitteen ja siitd usein kdytetyn voimaantuminen-
suomennoksen ydinkésitteend sisdistd voimantunnetta. Hin on viitdskirjassaan perusteellisen
empowerment- ja -voimaantumiskirjallisuuteen perehtymisen jélkeen pddtynyt seuraavaan
voimaantumisen kisitteen miiritelméin:
”Voimaantuminen on ihmisestd itsestddn ldhtevd prosessi: voimaa ei voi antaa toisel-
le. Se on henkilokohtainen ja sosiaalinen prosessi, jota ei tuota tai aiheuta toinen ih-
minen. Voimaantuminen on prosessi tai tapahtumasarja, jonka kannalta toimintaym-
pdriston olosuhteet (esim. valinnanvapaus ja turvalliseksi koettu ilmapiiri) voivat olla

merkityksellisid, ja tdimdn vuoksi voimaantuminen voi olla jossain tietyssd ym-
pdristossd todenndkoisempdd kuin toisessa.” (Siitonen 1999, 93.)

Ylldolevasta lainauksesta kdy ilmi, ettd vaikka voimaantuminen on Siitosen mukaan yksilosta
lahtevd prosessi, voivat ympdristdolosuhteet kuitenkin auttaa tai haitata voimaantumista.
Rauhalan holistisen ihmiskésityksen kontekstista tulkiten sisdinen tunne voimasta voidaan

ndhdd tajunnallisuuden elementtind, johon ihmisen situaatiotekijdt vaikuttavat. Situaatiota
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ovat esimerkiksi perheenjésenet tai kuntoutusyhteisd ja laajemmin ndhden myds esimerkiksi

kulttuuriin littyvat tekijat.

Kokemusasiantuntijuus. Kokemustieto on oman tai ldheisen sairastumisen mydtd omaksuttua
tietoa mielenterveyden ongelmista ja kuntoutumisesta (MTKL 2014a). Kokemusasiantunti-
juus liittyy psykonomia-aatteeseen, jonka muita kulmakivii ovat itsehoitoideologia ja vertais-
tuki. Psykonomian aatesiséltd toimii mielenterveyskuntoutujien yhdistystoiminnan pontime-
na. Kokemusasiantuntijuus perustuu omakohtaisen kokemuksen kautta hankittuihin tietoihin
ja taitoihin. Se on erilaisista aineksista rakentunut syvéllinen ja omakohtainen ymmaérrys mie-
lenterveydestd, kuntoutumisesta ja vapaachtoisesta mielenterveystydstd. Omaa eliménkoke-
musta jasentdvad asiantuntijuus on kehittynyt mielenterveyteen liittyvien koulutusten ja kirjal-
lisuuden lukemisen myd6té, yhdistysten vertaistukitoiminnasta seké toisten kokemuksista op-
pien. (Heikkinen 1996, 9, 98.) Myds Hietanen ja Rissanen (2015, 14) painottavat kokemus-
asiantuntijuuden vaativan pelkdn omakohtaisen kokemuksen lisdksi teoreettista tietoa seké eri
valmiuksia ja taitoja kehittdvad koulutusta. Epdvirallista kokemusasiantuntijuutta on kuitenkin
kaikilla mielenterveyden ongelmia ja kuntoutumista ldpikdyneilld henkildilld. Toisaalta ko-
kemusasiantuntijuuden voidaan ndhdé rakentuvan ja kehittyvdn muun muassa vertaisten vuo-
rovaikutuksellisessa toiminnassa, mutta toisaalta, jotta on ylipddnsd mahdollista puhua vertai-
suudesta ja vertaistuesta, tdytyy toimijoilla olla taustalla jo omakohtaista kokemuksellista tie-
toa. Ikosen (2012, 91) mukaan oman kokemuksen puuttuminen muuttaa vertaistukitoiminnan

pelkéksi tukihenkiltoiminnaksi.

Kokemusasiantuntijuus on toimijoita arvostava ja voimaannuttava vastaus hyvinvointipalve-
luiden monipuolistamisen pyyntdihin. Yksi jélkimodernisaation myOnteisistd anneista on
asemaan perustuvan asiantuntijuuden kyseenalaistaminen. Esimerkiksi vertaistoiminnan ke-
hittdmisessd tarvittava tieto on sen luonteista, ettd sen tuottamisessa yhteys elettyyn elaméén
ja kiytantoon on keskeisen térked, toisin kuin esimerkiksi laddketieteessd, jossa vaaditaan pit-
kid teoreettista koulutusta ja tietoa tdysin objektiivisista ilmidistd. (Nyman 2008, 228.) Oleel-
lista olisi pystyd yhdistimdén ammatillisen tyon ja vapaaehtoisuuteen perustuvan vertais- ja
kokemusasiantuntijatoiminnan anti (Hietanen & Rissanen 2015, 17). Ammatillisen tietimisen
ja kokemustiedon suhde tulisi ymmartdé dialogiseksi. Aito dialogi vaarantuu, jos kokemuksel-

lisuutta pidetddn vain ammatillista tietoa tdydentévéni lisdarvona. (Hyvéri 2001, 286-288.)
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Kadisitteet tdssd tutkimuksessa. Tutkimuksessani kiinnostuksen kohteena on vapaaehtoistoi-
minnan erityismuoto, vapaaehtoinen vertaisohjaus, joka toteutuu kolmannen sektorin yhdis-
tystaustaisena toimintana Mielenterveysyhdistys Kello ry:n litkuntaryhmisséd. Vertaislitkuntaa
en nde aivan vertaistukitoiminnan tai oma-apuryhmédtoiminnan kaltaisena ilmiond. Vaikka
vertaislitkuntaryhmét mahdollistavat vastavuoroisen vertaistuen, eivit tuki ja apu toiminnalli-
sissa litkuntaryhmissé ole yhté keskeisid elementtejd kuin keskustelupainotteisissa vertaistuki-
ja oma-apuryhmissd. Oma-apuryhmistd vertaisliikuntaryhmét eroavat toisestakin syysta:
vaikka sekd ohjaaja ettd ryhmaldiset ovat vertaisia, samankaltaisia mielenterveyskuntoutumi-
sen kokemuksia omaavia henkilditd, on ohjaaja kuitenkin se, joka suunnittelee ryhmissa ta-
pahtuvan liitkunnan ja vastaa liikkkumisen toteuttamisesta ja sujumisesta. Ryhmaissd on siis
vertaisuuteen kuuluvan horisontaalisuuden lisdksi myds vertikaalisuutta ja ylhdaltd alaspéin

suuntautuvaa toimintaa.

Vertaisohjauksella on tutkimuksessani kahtalainen merkitys. Ensinnédkin vertaisohjauksessa
ohjaajaa ja ohjattavia yhdistdd mielenterveyskuntoutumisen prosessi, vaikka taustat, ongelmat
ja nykytilanne voivatkin olla erilaisia. Vertaisohjattu liikuntatoiminta tunnustaa kokemustie-
don ja -asiantuntijuuden tdyden arvon. Liikuntavastaava toimii ryhmédssd kokemusasiantunti-
jana, silld hanelld on sekd omakohtaista kokemusta mielenterveyskuntoutumisesta ettd yleensi
myds Mielenterveyden keskusliiton ohjaajakoulutuksen tuomaa tietoa. Kuitenkin sekd ohjaaja

ettd likkkujat ovat keskendin tasavertaisia ja kukin oman eldménsa parhaita asiantuntijoita.

Toiseksi vertaisohjaus voidaan nidhdé jdsen-jasenelle -toimintana, jossa ohjaaja yhdistyksen
jdsenend suunnittelee ja ohjaa litkuntaa vertaisilleen jasenille. Vaikka Mielenterveysyhdistys
Kello ry:n litkuntaryhmiin osallistuminen ei edellytd yhdistyksen jdsenyyttd, ovat osallistujat

kuitenkin usein yhdistyksen jisenié.

Vertaisohjatussa liitkuntatoiminnassa voimaantumista voi tapahtua seké ohjaajassa ettd ryhma-
laisissd. Liikunnallinen toiminta ja vuorovaikutus vertaisten kanssa toimivat yksildllisen voi-
maantumisprosessin kasvualustana. Tajunnallisuudessa tapahtuneet suotuisat muutokset edis-
taviat myos ulkoisesti havaittavaa voimaantumista, joka ilmenee kéyttdytymisen ja sosiaali-

suuden tasoilla.
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4.2 Vapaaehtois- ja vertaistoiminnan motiivit

Sanakirjamédéritelmédn mukaan motiivi on teon tai toiminnan vaikutin, peruste, tavoite tai pyr-
kimys. Motivaatiolla tarkoitetaan pddméérdén suuntautuvaa eli tavoitteista kdyttdytymistd oh-

jaavien motiivien kokonaisuutta. (Sivistyssanakirja 2002, 321.)

Suurin osa motiivitutkimuksesta on psykologian alalta ja yleisesti motiiveilla viitataan niihin
ulkoisiin ja sisdisiin tekijoihin, jotka saavat ihmisen toimimaan (Yeung 2005, 84). Ulkosyn-
tyinen motivaatio ei kumpua toiminnan ilosta itsestdén, vaan halu toimia perustuu itse toimin-
nan ulkopuolisiin palkintoihin (Vallerand 2004, 428). Ulkoisia palkitsevia motivaatiotekijoita
ovat esimerkiksi palkka, kannustus, palaute, ulkopuolinen tuki ja osallistumismahdollisuudet

(Laimio & Viliméki 2011, 22).

Sisdsyntyisen motivaation késite liitetdéin amerikkalaiseen tutkijaan Edward L. Deciin, joka
1970-luvulla kritisoi behaviorismin ajatusta siitd, ettd ihmisid voitiin motivoida toimimaan
ennen kaikkea ulkoisten palkintojen voimalla. Sisdsyntyiselld motivaatiolla Deci tarkoittaa
sitd, ettd henkild tekee jotakin siksi, ettd toiminta on itsessddn palkitsevaa. Téllaista sisdisesti
motivoitunutta toimintaa kutsutaan myos autonomiseksi toiminnaksi. Ulkosyntyisen motivaa-
tion késite sdilyi myds Decin teoriassa. Ulkosyntyinenkin motivaatio ja toiminta voivat vahi-
tellen muuttua autonomiseksi, jos henkild saa palkintoja toiminnastaan, haluaa kohottaa it-
searvostustaan ja viimeisessd vaiheessa alkaa itse arvostaa toimintaa sekd sen seurauksia.

(Nurmi & Salmela-Aro 2002, 16-17.)

Decin ja Ryanin itsemddrdadmisteoriassa sisdsyntyisen motivaation keskiossd on kolme uni-
versaalia perustarvetta: autonomia, kompetenssi eli patevyys ja ldheisyys (ks. esim. Deci &
Ryan 2000). Vapaaehtoistydssd ndyttdisivit korostuvan sisdiset motivaatiotekijat, jotka liitty-
vt itsensd toteuttamiseen sekd oppimisen, kehittymisen ja pdtemisen haluun. Toiminta itses-
sddn on iloa tuottavaa, eikd useinkaan perustu ulkoisiin palkkioihin. (Laimio & Vilimdki
2011, 22.) Sisdisestd motivaatiosta kumpuavan toiminnan ulkoinen palkitseminen voi Decin

ja kollegoiden meta-analyysin (1999) mukaan heikentdd sisdistd motivaatiota.

Vapaacehtoistoiminnan motiivit voidaan karkeasti jakaa altruistisiin ja individualistisiin motii-
veihin. Nylund (2000) tutki suomalaisten vapaachtoistyontekijoiden motiiveja osana pohjois-
maista vertailevaa tutkimusta. Motiivien selvittdmisessd kdytettiin alun perin amerikkalaista

Claryn ja kollegoiden kehittimdd motiivikyselylomaketta. Altruistisia motiiveja kyselyssé
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edusti arvomotiivi. Individualistisia motiiveja olivat oppimis- ja arvostusmotiivit, sosiaaliset
motiivit sekd uramotiivit. Nylund tuli tutkimuksessaan siihen tulokseen, ettd suomalaista va-
paaehtoissektoria ei niinkdén kuvaa dikotominen individualismi-altruismi -ajattelu, vaan mo-
tivaatio on pikemminkin sekoitus individualismia, altruismia ja yhteisyyttd. (Nylund 2000,

116, 121-123.)

Yeung (2005) on rakentanut timanttimallin vapaaehtoistoiminnan motivaatiosta analysoimalla
fenomenologisesti kirkon vapaaehtoistoiminnassa mukana olevien 18 henkilon haastattelut.
Timanttimallissa on neljd motivaation ulottuvuutta: saaminen — antaminen, jatkuvuus — uuden
etsiminen, etdisyys — ldheisyys ja pohdinta — toiminta. Vapaaehtoismotivaatio voi mallin mu-
kaan suuntautua joko itseen piin, kohti sisdisempid teemoja (saaminen, jatkuvuus, etdisyys ja
pohdinta) tai itsestd ulospéin (antaminen, uuden etsinté, 1dheisyys ja toiminta). Yksiloiden va-
paaehtoismotivaatiossa on usein elementtejd useammasta jatkumosta ja myds saman jatkumon
molemmista suunnista. (Yeung 2005, 104-122.) Kuvio 1 havainnollistaa vapaaehtoistoimin-

nan motivaation timanttimallia.

Saaminen Toiminta

Jatkuvuus Laheisyys

Etdisyys Wusi

Pohdinta Antaminen

KUVIO 1 Vapaaehtoistoiminnan timanttimalli (ks. Yeung 2005, 107).

Pessi ja Oravasaari (2010) hydodynsivit vapaaehtoistoimijoiden motivaation tutkimuksessaan
vapaaehtoistoiminnan timanttimallia. He esittivét vastaajille timanttimallin nelja ulottuvuutta
esimerkeilld havainnollistaen ja pyysivét heitd arvioimaan numeerisesti kunkin ulottuvuuden

tarkeyttd vapaaehtoistoiminnan motivaatiossaan. Liséksi vastaajia pyydettiin pohtimaan ja
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kuvaamaan omaa vapaachtoistoimintaansa kaikkien ulottuvuuksien nékdkulmista. Eri ulottu-
vuuksien mukaisen pohdinnan lisdksi vastaajille esitettiin avoin kysymys koskien sitd, miksi

he ovat ldhteneet mukaan vapaaehtoistoimintaan. (Pessi & Oravasaari 2010, 17-18.)

Timanttimallin ulottuvuuksista vapaaehtoistoiminnan motivaatio painottui vahvimmasta lahti-
en auttamiseen, toiminnallisuuteen ja jatkuvuuden etsintddn. Kaksi kolmesta tutkimuksen va-
paachtoistoimijasta koki auttamisen erittdin tarkeéksi motiiviksi toiminnassaan. Auttamisen,
toiminnallisuuden ja jatkuvuuden rinnalla ldhes yhtd keskeisind motiiveina pidettiin pohdin-
nallisuutta, 1&heisyyttd, uuden etsintéd ja saamista. Etdisyys motiivina oli harvinaisempi. Va-
paaehtoistoiminnan motivaatio on kuitenkin kyseisen tutkimuksen mukaan dérettdmén moni-
puolista ja siséltdd piirteitd kaikkien neljdn jatkumoulottuvuuden molemmista péistd. Avoi-
missa vastauksissa ilmeni erityisesti kolme keskeistd teemaa toimintaan ldhtemisen motiivei-
na: halu auttaa, oma kokemus (esim. sairaus) ja vertaistuki sekd murros eldmissé (esimerkiksi
elikkeelle jaaminen). Auttamishalu osoittautui tdrkeimmaksi motiiviksi, mikd on muiden va-
paaehtoistoiminnan tutkimusten kanssa yhtenevidinen tulos. Pidempiaikaiseen toimintaan si-
toutumiseen vastaajia motivoivat erityisesti toiminnan mielekkyys, sosiaaliset suhteet ja

myonteinen palaute. (Pessi & Oravasaari 2010, 145, 147, 190.)

Vapaachtoistoiminnan tavoin myos vertaistoiminnan motiivit ovat moninaiset ja niitd voidaan
tarkastella sekd ohjaajan ettd osallistujan ndkokulmasta. Tutkimukseni vertaisohjauksen il-
midtd pididn vapaaehtoistoiminnan erityismuotona, jossa vertaisuus on vahvasti ldsnd. Tyypil-
lisid vertaistoiminnan motiiveja ovat Laimion ja Karnellin (2010) mukaan esimerkiksi sosiaa-
listen suhteiden ja tekemisen kaipuu sekd auttamisen halu. Joskus motivaatio voi olla 1dhtdisin
auttamisvelan tunteesta. Edellisten lisdksi vertaistoiminnan motiiveja voivat olla halu jakaa
kokemustietoa ja oppia uutta sekid omia arvoja vastaavaan yhteisoon kuuluminen. (Laimio &

Karnell 2010, 19.)

Vertaistoiminnan motiivien rinnalla voidaan puhua my6s toiminnan merkityksisti toiminnas-
sa mukana oleville. Jyrkdmin (2010, 26) mukaan ryhmémuotoisen vertaistoiminnan keskeisid
merkityksid ryhmiin osallistuville ovat kokemusten jakaminen ja vaihto, identiteetin selkiy-

tyminen ja vahvistuminen, voimaantuminen, yhteisollisyys, ystdvyys ja kansalaistoiminta.
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5 TUTKIMUSTEHTAVAT JA TUTKIMUSKOHDE

Tutkimukseni tarkoituksena on kuvata ja ymmaértdd mielenterveyskuntoutujien liikunnan ver-
taisohjauksen motiiveja, merkityksid ja toimintaedellytyksid ohjaajien nikokulmasta. Tutkit-
tavana ovat Mielenterveysyhdistys Kello ry:n viiden vertaisohjaajan kokemukset. Tutkimus-

tehtavét ovat:

1. Mikd sai vertaisohjaajat ldhtemddn vertaisohjaukseen ja mikd heitd motivoi toimin-

nassa?
2. Mitd vertaisohjaus ohjaajille merkitsee?
3. Mitkd asiat auttavat ohjaajia vertaisohjaustoiminnassa?

4. Mitkd asiat haittaavat ohjaajia vertaisohjaustoiminnassa ja kuinka toimintaa voisi

heiddn mielestddn kehittdada?

Mielenterveysyhdistys Kello ry on vuonna 1973 rekisterdity jyviskyldldinen mielenterveys-
yhdistys. Yhdistyksen tarkoituksena on tukea ja edistdd mielenterveyttd sekd yhdistdd ja akti-
voida Jyvidskylidn ja sen ldhikuntien alueella asuvia mielenterveyskuntoutujia sekd heiddn

ldheisiddn. Toiminnan ytimessé on vertaistuki. (Mielenterveysyhdistys Kello ry s.a.)

Helmikuussa 2015 yhdistyksen jasenmairé oli 146 henkil6d, mutta esimerkiksi vuonna 2014
toimintaan osallistui noin 350 eri henkil6d (Kello ry:n puheenjohtaja, henkilokohtainen tie-
donanto 13.2.2015). Toimintaan osallistuminen ei siis vaadi yhdistyksen jdsenyyttd, jolloin

kynnys tulla mukaan lienee matalampi kuin jasenyyttd edellytettiessé.

Yhdistyksen jdsenten ikdjakauma on laaja. Jasenistostd 16ytyy ihmisid 15-vuotiaista aina 80-
vuotiaisiin asti. Aktiivisesti toimintaan osallistuvat ovat 18—50-vuotiaita. Yhdistyksen jirjes-
tamad litkunta houkuttelee varsinkin nuoria. Liikuntaryhmiin osallistuvat ovat pdédasiassa 15—
35-vuotiaita, vaikka jokunen vanhempikin liikkkuja on mukana. (Kello ry:n puheenjohtaja,

henkilokohtainen tiedonanto 13.2.2015.)

Helmikuussa 2014 Kello ry:n viikko-ohjelmassa oli litkuntaryhmid kuutena pdivédné viikossa
eri puolilla Jyvéskyldn kaupunkia. Ryhmiin osallistuminen on joko tdysin maksutonta tai vi-
hintdénkin edullista. Suurin osa litkkuntaryhmisté on yhdistyksen vertaisohjaajien vetdmii. Yh-

td kuntojumpparyhméé ohjaa kansalaisopiston litkunnanopettaja ja vesijumpparyhmid vetdd
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kaupungin liikkunnanohjaaja. Ulkopuolisenkin ohjaajan vetdmat ryhmat ovat osallistumismak-
suiltaan normaalia edullisempia. Vertaisohjatut ryhmaét ovat osallistujille maksuttomia poik-
keuksena viikonlopun virka-ajan ulkopuolinen sidhlyryhmad, johon osallistumisesta veloitetaan
euron maksu tilavuokraa kattamaan. Muina aikoina Jyvdskyldn kaupunki ei peri Kello ry:Itd
maksuja litkuntatilojen kaytostd. Lisdksi Kello ry:n kédytdssd ovat kaupungin liitkuntavélineet
ja mikdli yhdistys on suunnittelemassa jonkin liikuntatapahtuman jérjestamisté, hoituvat lii-
kuntatila ja -vélineet yleensd my0s tdhédn tarkoitukseen. Kaikki vertaisohjatut litkuntaryhmat
ovat nakyvilld Jyviskyldn kaupungin liitkuntapalveluiden internetsivuilla Mieli Virkedksi lii-

kunta -otsikon alla. (Kello ry:n puheenjohtaja, henkilokohtainen tiedonanto 21.2.2014.)

Ulkopuolista rahoitusta toimintaansa Kello ry saa Jyvéskyldn kaupungilta toiminta- ja koh-
deavustuksina sekd valtionavustuksia hanketukina. Kokonaistoimintaansa yhdistys sai vuonna
2013 kaupungilta yleisavustusta 2 600 euroa, miki oli ennityksellisen iso summa. Nykyisen
puheenjohtajan aloittaessa toimintansa yhdistyksessd vajaa kymmenen vuotta sitten oli kysei-
nen avustus vain tuhannen euron luokkaa. (Kello ry:n puheenjohtaja, henkilokohtainen tie-

donanto 21.2.2014.)

Vuonna 2013 Kello ry sai Jyviskylédn kaupungilta myds liikunnan toiminta-avustusta 600 eu-
roa. Samana vuonna yhdistys sai kulttuuripalveluiden kansalaistoiminta-avustusta nukketeat-
teriprojektiin 870 euroa sekd nuorisotoiminnan kohdeavustusta 500 euroa. (Jyviskyldn kau-
punki 2015.) Valtionavustuksista Kello ry:n litkuntatoimintaan on haettu ja saatu vuodesta
2008 lahtien KKI-hanketukea. Yhtend vuonna yhdistys sai my0s seuratoiminnan kehittdmis-
tukea ollen ensimmaéinen kyseistd tukea saanut sosiaalialan jérjesto. (Kello ry:n puheenjohta-
ja, henkilokohtainen tiedonanto 21.2.2014.) KKI-hanketuki on tarkoitettu litkuntaa aloittele-
vien, terveytensd kannalta vdhdn liikkuvien, tydikdisten sdénnéllisen litkunnan tukemiseen
(KKI-hanketuki 2014). Seuratoiminnan kehittdmistuen eli seuratuen tarkoituksena on puoles-
taan vahvistaa seuratoiminnan laatua ja auttaa seuroja lisddmain eri-ikdisten liikunnan harras-

tamisen mahdollisuuksia (OKM 2014).
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6 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA JA TOTEUTTAMINEN

Tésséd luvussa esittelen tutkimukseni metodologisia 1dhtdkohtia ensin laajemmassa filosofises-
sa kontekstissaan. Sitten kuvaan tutkimukseni menetelmid ja kidytdnnon toteuttamista: teema-
haastattelua aineistonkeruumenetelména, tutkimuksen kulkua sekd haastatteluaineiston ana-

lyysitapaa.

6.1 Tieteenfilosofiset lihtokohdat

Muita tieteitd kuin filosofiaa harjoittava tutkija ei ole filosofi, eikd hidnen sité tarvitse yrittda
ollakaan. Siitd huolimatta hin voi soveltaa filosofisia ajattelutapoja. (Perttula 2012, 319.)
Koska ymmirrdn metodologian Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 184) tarkoitta-
massa laajassa merkityksessdén tutkimukseen valikoituneiden menetelmien taustalla olevien
oletusten ja 1dhtokohtien pohdintana, en voi sivuuttaa tieteenfilosofista erittelyd ja pohdintaa.
Filosofisina pédsiséltdind metodologiassa voidaan pitdd ontologiaa, oppia olemisen tavasta,
sekd epistemologiaa eli tieto-oppia (Tuomi & Sarajirvi 2009, 13). Ontologiseen erittelyyn
kuuluu ihmistieteellisessd tutkimuksessa ihmiskdsityksen maéirittely, kun taas epistemologi-
sessa tarkastelussa keskitytdén kysymyksiin tietdimisen mahdollisuudesta, luonteesta ja tiedon
muodostamisesta sekd kdytdnnossd tutkimuksen metodien pétevyydestd (Hirsjarvi ym. 2009,
130). Ihmiskésityksen ldhtokohtana on tutkimusperinteen ndkemys siitd, millainen ihminen on
tutkimuskohteena. Tieto-opillisesti puolestaan kysytddn, millaista tietoa kohteesta voidaan

saada ja milld tavoin tietoa voidaan hankkia. (Laine 2001, 26.)

Intentionaalisuus, pyrkimys ymmartdd ihmisen toiminnan pddmadrid, on laadullisen tutki-
musmenetelmén tiedonintressin ydin. Ymmartamisen edellytyksend ovat ihmisen toiminnal-
leen antamat merkitykset, jotka ilmenevit haluina, uskomuksina, késityksind, arvoina ja ihan-
teina. (Vilkka 2005, 50.) Hermeneuttinen eli praktinen tiedonintressi habermasilaisittain liit-
tyy kulttuuri-ilmididen merkitysten ymmartdmiseen sekéd ihmisten itseymmaérryksen lisddmi-
seen kommunikaation ja traditionvélityksen kautta (Niiniluoto 1980, 71). Laineen (2001, 28)
mukaan ithmisen suhde todellisuuteen néyttidytyy juuri merkitysten kautta. Vilkka (2005, 135)
muistuttaa, ettd asiat ja esineet itsessddn eivét sisdlld merkitystd, vaan merkityksellisyys syn-
tyy joko ihmisten yksityiseen kokemukseen liittyvdn merkityksenannon kautta tai yhteison

kollektiivisessa merkityksenannossa. Laine (2001) pitdé tarkednd, ettd tutkija erottaa merki-
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tysten tutkimuksessa kokemukset ja kasitykset. Kokemukseen liittyvét merkitykset ovat oma-
kohtaisia, kun taas kisitykset eivét vilttaimadttd ole muotoutuneet omakohtaisen kokemuksen
kautta, vaan ne heijastavat myds yhteison perinteitd ja tyypillisid ajattelutapoja. (Laine 2001,
36-37.) Usein kuitenkin my0ds yksilon subjektiivisten merkityksenantojen ndhddén rakentu-

van yhteison jdsenten kulttuurin varaan (Laine 2001, 28; Moilanen & Riihd 2001, 46).

Merkitykset rakentuvat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa kielen avulla, eikd yhtd objektiivista
todellisuutta tai ehdotonta totuutta télloin ole. Olettaen tiedon ja todellisuuden olevan sosiaali-
sesti konstruoitua, ei tutkijakaan voi olla tiysin ulkopuolinen tarkkailija, vaan hén on osa tut-
kimusprosessia. (Varto 1992, 26; Hirsjarvi & Hurme 2001, 17-18.) Jo tutkimusaiheen ja -
ndkdkulman valinnan voidaan ajatella olevan tutkijan osallistumista tutkimuskohteensa todel-
lisuuteen. Aineiston keruuvaiheessa tutkijan vaikutus on entistd ilmeisempi. Hirsjdrven ja
Hurmeen (2001, 23) mukaan esimerkiksi haastatteluissa tieto rakentuu haastattelijan ja tutki-
muskohteen vuorovaikutuksessa ja myds kyselylomake usein heijastaa tutkijan omia oletuk-
sia. On kuitenkin muistettava, etté tutkijalla ei ole oikeutta tehdd mielivaltaisia tulkintoja koh-
teestaan, vaan hinen on tunnistettava omat oletuksensa ja késityksensd sekd pyrittdva tutki-

musaineistonsa avulla heijastamaan tutkittavien eldmismaailmaa mahdollisimman aidosti.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuskohdetta ldhestytddn mahdollisimman kokonaisvaltai-
sesti, jolloin kohde néhddén aina ainutlaatuisena (Hirsjarvi ym. 2009, 164). Tutkimukseni
taustalla on Rauhalan® holistinen eli kokonaisvaltainen ihmiskisitys, johon myds nykyiset ko-
konaisvaltaisen kuntoutumisen ja mielenterveyskuntoutumisen késitykset perustuvat (ks. luku

2.2.2).

Tutkimuksessani on aineksia hermeneuttis-fenomenologisesta ihmiskasityksestd, jonka keski-
Ossd ovat ihmisten toiminnalleen ja kokemuksilleen antamat merkitykset. Lahtokohtana on
ihmisen tajunnallisuus, ihmisen eldimismaailman merkitykset (Varto 1992, 23, 30) — Laineen
(2001, 36-37) termein kokemukseen liittyvdt merkitykset, sekd ndiden merkitysten tulkinta ja
ymmartdminen hermeneuttisen tutkimusperinteen mukaisesti. Hermeneuttinen fenomenologi-
nen perinne juontaa juurensa Martin Heideggeriin. Puhdas fenomenologia puolestaan pidat-

taytyy tulkinnasta. Luonnollisen asenteen sulkeistamisen avulla on mahdollista vapautua ké-

2 Rauhala edustaa eksistentiaalisen fenomenologian perinnetté, jota voidaan tieteenteoreettisesti tulkita syva-
hermeneuttisesti, tekstin merkityksen syvétasolla tiedostamattoman késite huomioiden (Latomaa 2009, 49).
Tutkimuksessani en tavoittele syvdhermeneuttista tulkintaa, vaan Perttulan (2009) tavoin pysyn merkitysten

pintatasolla tietoisten kokemusten tutkimuksessa.
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sitteellisistd ja muista ennakkoasenteista ja ndin pédédstd “asioihin itseensd”. (Giorgi 1997,
241.) Kokemuksen ymmaérran Perttulan (2009, 116-117) tavoin merkityssuhteena, johon kuu-
luu seki tajuava subjekti tajunnallisen toimintansa kanssa ettid kohde, johon tajunnallinen toi-

minta suuntautuu.

Aineiston analyysid toteutan yhdysvaltalaisen laadullisen tutkimuksen sisédllonanalyyttisid pe-
riaatteita soveltaen (ks. Tuomi & Sarajirvi 2009), mutta tulkinnallisten johtopaitdsten luomi-
nen aineiston systemaattisen analyysin jilkeen edellyttdd myods hermeneuttista otetta. Feno-
menologiseen asennoitumiseen pyrin erityisesti aineistoni analyysin alussa, jossa sulkeistami-
sen’ avulla pyrin irrottautumaan luonnollisesta, ennakko-oletusteni ja merkitysteni kyllasté-
méstd asenteesta. On kuitenkin syytd korostaa, ettd en kédytd varsinaista fenomenologista me-
todia aineistoni analyysissid. Teemahaastatteluaineistoni ei mahdollista fenomenologista ana-
lyysia, silld jo tutkimustehtdvissidni olen maaritellyt ne sisdllot, jotka minua liikunnan ver-
taisohjauksessa kiinnostavat. En siis pysty aineistollani tavoittamaan vertaisohjausilmion

olemusta sinénsé, eikd se timéin tutkimuksen tarkoituksena olekaan.

Olen tietoinen fenomenologisen ja hermeneuttisen tutkimusotteen yhdistdmisen jénnitteista.
Vaikka ndiden kahden filosofisen suuntauksen historiassa on yhtymékohtia, ovat ne kuitenkin
perustavanlaatuisesti my0s erilaisia. Fenomenologian pyrkimyksend on 16ytdd asioiden ole-
mus, kun taas hermeneutiikassa merkitykset muodostuvat kielen ja tulkinnan kautta. (ks.
Kakkori 2009, 3.) Haastatteluaineistoni analyysin kuvauksen yhteydessd kerron tarkemmin

fenomenologis-hermeneuttisia aineksia hyddyntidvéstd analyysimenetelmasténi.

Yksittdistapauksista johdettujen yleistysten sijaan pyrin ymmaértamadn tutkimukseeni osallis-
tuvien liikuntavastaavien litkunnan vertaisohjaukseen liittyvdd merkitysmaailmaa. Vain muu-
tamaa yksilod tutkimalla on mahdollista sanoa ilmidsté jotakin yleisempaikin, jos merkityk-
silld katsotaan olevan my0s yhteisdllinen perustansa. Yksittdisten ithmisten kokemuksista voi
10ytya yhteisid piirteitd, samankaltaisuutta muiden kanssa. On kuitenkin muistettava, ettd tay-
sin identtisetkin kielelliset ilmaukset samankaltaisuuksista huolimatta heijastavat aina yksilol-

listd tajunnallisuutta.

Viiden yksittdisen liikuntavastaavan vertaisohjaukseen liittyvien motiivien, merkitysten ja

toimintaedellytysten jéljittdminen toimii yhtend esimerkkikuvauksena siitd, millaisena ver-

3 Reduktion eli sulkeistamisen késite on perdisin Edmund Husserlilta, jota pidetdin fenomenologisen filosofian

isdnd (ks. esim. Giorgi 1997, 239; Kakkori & Huttunen 2010, 2).
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taisohjaus voi ohjaajille ndyttaytyd. En pyri tutkimuksellani luomaan vertaisohjauksen motii-
vien, merkitysten ja toimintaedellytysten pelkistettyd keskiarvokuvausta, vaan pidén koke-
musten mahdolliset vastakkaisuudet ja erot vahvasti esilld. Modernille hermeneutiikalle tyy-
pillistd tutkimuksessani on se, ettd en tavoittele vertaisohjauksen universaalia olemusta, vaan
tulkitsen ja ymmaérrdn vertaisohjausta asettamieni tutkimuskysymysten kautta (ks. Kakkori
2009, 15-16). Ymmaértdmiseni ldhtdkohdilla, olemisellani maailmassa, on keskeinen merkitys
siind, millaisiksi tulkintani ja ymmaérrykseni muodostuu. Holistinen ihmiskasitys pétee — ei
pelkdstadn suhtautumisessani tutkittaviini — vaan myos itseeni tutkimuksen tekijand. Ana-
lysoin ja tulkitsen ainutlaatuisten yksiloiden luomaa tutkimusaineistoani omasta ainutlaatui-

sesta todellisuussuhteestani késin.

6.2 Tutkimusstrategia ja aineistonkeruumenetelma

Tutkimusstrategia on tutkimusmenetelmaa laajempi kisite, jolla tarkoitetaan tutkimuksen me-
netelméllisid ratkaisuja kokonaisuutena. Karkean jaon mukaan strategiat voidaan jakaa ko-
keelliseen tutkimukseen, survey-tutkimukseen ja tapaustutkimukseen. Tutkimusstrategia sekd
strategian yksittdiset tutkimusmetodit, aineistonkeruu- ja analyysimenetelmait, valitaan tutki-
muksen tehtdvinasettelun mukaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 132.) Metodologian tehtdvind on
Tuomen ja Sarajarven (2009, 13) mukaan arvioida tutkimusmenetelmien jarkevyyttd suhtees-
sa asetettuihin tutkimustehtdviin. Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on myds suuressa

médrin metodologista pohdintaa.

Tutkimukseni on strategialtaan tapaustutkimus, koska se keskittyy yhden Mielenterveyden
keskusliiton paikallisyhdistyksen rajattuun kohdejoukkoon: yhdistyksen liikuntavastaaviin.
Tutkimukseltani kuitenkin puuttuu tapaustutkimukselle tyypillinen kenttitydmenetelmallisyys
ja monien eri metodien kdyttd aineistonkeruussa (ks. Hirsjarvi ym. 2009, 134-135), koska

aineisto keréttiin jdrjestetyissd haastattelutilanteissa.

Vaihtoehtona yhden yhdistyksen liikuntavastaaviin kohdennetulle tapaustutkimukselle olisi
ollut survey-tyyppinen kyselylomaketutkimus, joka olisi suunnattu niille Mielenterveyden
keskusliiton paikallisyhdistyksille, joissa tiedettiin olevan vertaisvetoista litkuntatoimintaa.
Mielenterveyden keskusliiton tietojen (Hokkanen, henkilokohtainen tiedonanto 25.11.2013)
mukaan yhdistysten yhteensd noin 200 liikuntaryhmistd puolet toimii vertaisohjausperiaat-

teella ja aktiivisesti toimivia litkuntavastaavia eli liikunnan vertaisohjaajia oli tutkimuksen
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suunnitteluajankohtana noin 50. Suurimmassa osassa yhdistyksid liikuntavastaavia on vain
yksi, mutta joissakin myds kaksi tai useampia, kuten Jyvéskyldn tapauksessa. Hyvin suunni-
tellun ja esitestatun kyselylomakkeen avulla voidaan aika- ja kustannustehokkaasti saada laa-
jaa kohdejoukkoa koskevaa luotettavaa ja pdtevad tietoa. Jos ilmittéd ei kuitenkaan vield ole
lilemmin tutkittu, eivdt tutkijan laatimat kysymykset, valmiit monivalintavaihtoehdot tai as-
teikolliset vaittdmét valttamattd tavoita ilmion ydintd ja vastaajan todellista ajatus- ja koke-
musmaailmaa. Tatd puutetta voidaan yrittdd korjata kiyttdmalld avoimia kysymyksid moniva-
lintakysymysten rinnalla, mutta vastaamisaktiivisuus avoimiin kysymyksiin on monesti heik-
koa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 74). Tutkimuksessani haastattelua puolsi se, ettd aihe on vield
melko kartoittamaton, jolloin kyselylomakkeen valmiiden vastausvaihtoehtojen laatimiseen ei
ole riittévésti aineksia. Mielenterveyden keskusliitto my0s arveli vastaamisaktiivisuuden jaa-

vén heikoksi etenkin niissd yhdistyksissd, joissa ei ole pdédtoimista henkilokuntaa.

Koska tutkimustehtdvissdni korostuvat kohdehenkildiden henkilokohtaiset motiivit, koke-
mukset ja nithin liittyvit merkitykset vertaisliikuntavastaavana olemisesta, sekd heiddn omat
ndkemyksensd toimintansa edellytyksistd, on tutkimusmenetelmén mahdollistettava tutkitta-
vien oman dénen vapaa kuuluminen. Alasuutarin (2011, 83) mukaan merkitysrakenteita, ih-
misten asioiden jasentdmistd ja hahmottamista selvitettiessé tutkittavien ei tule joutua valit-
semaan vastauksiaan tutkijan jdsentdmistd vastausvaihtoehdoista, vaan heiddn on annettava
puhua asiasta omin sanoin. Motiiveja, kokemuksia ja merkityksid ei ole mielekéstd pelkistdd

tutkijan ennalta médrittamiin kyselylomakkeella mitattaviin muuttujiin.

Hirsjarvi ja Hurme (2001, 42) luonnehtivat haastattelua keskusteluksi, jolla on ennalta mai-
ritty informaation kerddmisen tarkoitus. Menetelmina teemahaastattelu, jossa késitelldén tiet-
tyjd teema-alueita kuitenkaan tiukkaa jirjestystd ja kysymysmuotoja noudattamatta (Hirsjarvi
& Hurme 2001, 48), sopi tutkimukseni tarkoitukseen. Teemahaastattelurungon (Liite 2) loin
tutkimukseni tehtdvinasettelun perusteella. Samalla halusin antaa haastateltaville vapautta
valita, mitd asioita he kulloisenkin teema-alueen sisidlld halusivat nostaa esille. Keskustelun
ylldpitdmiseksi kirjasin teemahaastattelurunkoon myos tarkempia kysymyksid, joita kdytin,
jos vapaamuotoinen kertominen laajemmasta teema-alueesta ndytti olevan haastateltavalle

vaikeaa.

Haastattelun keskeisimpind etuina kvantitatiiviseen kyselytutkimukseen nihden voidaan pitaa
haastattelun joustavuutta, silld haastattelutilanteessa sekd haastateltava ettd haastattelija voivat
esittdd tdsmennyksid ja lisdkysymyksid. MyOs asioiden kisittelyjérjestystd voidaan tarvittaes-
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sa muuttaa. Haastatteluun valituksi tulleet harvemmin kieltdytyvit, kun taas lukuisten kysely-
lomakkeiden rasittamat henkildt ovat helposti haluttomia vastaamaan taas uuteen kyselytut-
kimukseen. (Tuomi & Sarajiarvi 2009, 74—75.) Joissakin kyselylomaketutkimuksissa kato
saattaa olla suurta (Hirsjérvi ym. 2009, 195), jos vastaaja jattdd lomakkeen kesken kokiessaan
sen liian pitkidksi tai vaikeaselkoiseksi tai ei viitsi aloittaakaan lomakkeen tayttdmistd. Uusin-
takysely nostaa yleensd jonkin verran vastausprosenttia. Haastattelussa on tutkittavia sen si-
jaan helpompi motivoida myos haastattelun aikana. On kuitenkin muistettava, ettd haastatel-
tavalla on missé tahansa vaiheessa tutkimuseettinen oikeus keskeyttdd haastattelu, jolloin tut-
kijan on varottava siirtymédstd motivoinnista ja suostuttelusta epdeettiseen painostukseen. Tut-

kimuksessani kaikki valitut henkil6t suostuivat haastatteluun ja jatkoivat sen loppuun asti.

Vaikka haastattelussa tutkijan ja tutkittavan vélittdmélld vuorovaikutuksella on etunsa, ei ti-
lanne kuitenkaan ole ongelmaton. Tutkittava saattaa arastella tutkijan ldsnioloa, jolloin kysy-
myksiin ei ehki haluta vastata kuin lyhyesti ja tutkimuskysymysten kannalta olennaisia asioi-
ta saatetaan jittdd kertomatta. Vaikka anonyymiin posti- tai verkkokyselyyn on usein helppo
jattaa vastaamatta, voi siind toisaalta tutkijan etdisyys parantaa mahdollisuuksia saada totuu-
denmukaisempia vastauksia, kuin haastattelutilanteessa, jossa tutkijan ldsndolon vaikutusta ei
voi sivuuttaa. Vaikka haastattelin tutkimuksessani mielenterveysyhdistyksen vertaistoimijoita,
en kysynyt haastatteluissa arkaluontoisia asioita ohjaajien mahdollisiin sairauksiin tai kuntou-

tumiseen liittyen.

6.3 Tutkimuksen kulku

Mielenterveyden keskusliiton edustajien kanssa vuoden 2013 loppupuolella kiymieni keskus-
telujen pohjalta ja tutkimusekonomian huomioon ottaen pididyin valitsemaan tutkimuskoh-
teekseni yhden yhdistyksen, jyviskyldldisen Mielenterveysyhdistys Kello ry:n. Keskusliiton
edustajilta sain tietdd, ettd yhdistyksessd on jo vakiintunutta vertaisohjattua liikkuntatoimintaa
ja useampia vertaisohjaajia. Uskoin, ettd mikali saisin kaikki yhdistyksen vertaisohjaajat si-
toutettua haastatteluun, saisin arvokasta aineistoa vastaamaan tutkimuskysymyksiini ver-
taisohjauksen motiiveista, merkityksisté ja toimintaedellytyksistd. Yhdessd yhdistyksessd teh-

dyt haastattelut olivat myos tutkimusekonomisesti toteutettavissa.

Vuoden 2013 lopussa otin yhteyttd yhdistyksen puheenjohtajaan ja kysyin alustavasti heiddn

halukkuuttaan osallistua tutkimukseen. Puheenjohtaja, joka on itse yksi litkuntavastaavista,
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suhtautui myonteisesti ideaan. Vuoden 2014 tammikuussa ldhetin yhdistykselle liitkuntavas-
taaville tarkoitetun saatekirjeen sekd suostumuslomakkeen haastatteluita varten. Sovimme
puheenjohtajan kanssa tapaamisen yhdistyksen tiloihin helmikuun puolivilin jilkeen. Tapaa-
misessamme kerroin suullisesti tutkimuksen tarkoituksesta ja suunnittelemistani haastatteluis-
ta. Lisdksi kerroin, ettd haastateltavien oikeita nimié ei tutkimusraportissa paljasteta. Samalla
kuitenkin korostin, ettd henkildiden anonymiteettid ei timén kaltaisessa tapaustutkimuksessa
ole mahdollista taydellisesti taata. Nimenmuutoksista huolimatta haastateltavat saattavat olla
tunnistettavissa, koska tutkimuksen informantteina toimivat vain yhden tietyn yhdistyksen

litkuntavastaavat.

Alun perin olin suunnitellut haastattelevani vain yhdistyksen varsinaisia liitkuntavastaavia,
joita luulin olevan neljd. Yksi oli kuitenkin jédényt pois tehtdvistd, joten puheenjohtajan suosi-
tusten perusteella valitsin kolmen varsinaisen liikuntavastaavan lisdksi yhden tuuraaja-
apuohjaajan. Heidén lisdkseen haastateltavaksi valikoitui erddissa toisessa keskisuomalaisessa
mielenterveysyhdistyksessd toimiva liikuntavastaava, jolla on kokemusta myds Kello ry:ssé
vertaisohjaajana toimimisesta. Yhdistyksen puheenjohtaja pééliikuntavastaavana oli avain-
henkild, joka tunsi hyvin liikuntavastaavansa ja muut liikkuntatoiminnassa mukana olevat hen-
kilot. Hanelld oli tietoa siitd, keilld oli kokemusta ja sanottavaa vertaisohjauksesta. Joustin siis
alkuperdisestd suunnitelmastani arvostaen puheenjohtajan aloitteellisuutta ja avuliaisuutta

haastateltavien rekrytoinnissa.

Puheenjohtajan (Jyrki) haastattelu toteutettiin 21.2.2014. Markuksen, Leenan, Leon ja Paulin
haastattelut pidettiin 25.2.2014. Ennen haastatteluja informoin haastateltaviani suullisesti tut-
kimuksesta. Markus ja Leo olivat lukeneet saatekirjeen ja allekirjoittaneet suostumuslomak-
keen jo haastattelupdivéd edeltdvilld viikolla. Leena ja Pauli lukivat kirjeen ja allekirjoittivat
lomakkeen ennen haastattelun alkua. Yhdistyksen puheenjohtajan lisdksi olin siis tavannut
kaksi haastateltavaani etukdteen ja yhden kanssa olin pddssyt keskustelemaan puhelimessa
ennen tapaamistamme. N&illd etukidteistutustumisilla oli varmasti molemminpuolista jannitys-

ta vihentidva vaikutus nauhoitetuissa haastattelutilanteissa.

Kaikki haastattelut toteutettiin Kello ry:n tiloissa, paikassa, joka oli kaikille haastateltaville
tuttu ja miellyttdvd. Samalla pdédsin ndkemiddn yhdistyksen viikkotoimintaa péddpaikassaan,
silld toiseen haastattelupdivddn osui kaksi kertaa viikossa jarjestettdvd Kello-ilta, joka oli al-

kamassa haastattelujen paétyttyd. Kello-iltoina paikalle kokoontuu jo iltapéivéstd yhdistyksen
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jdsenid vapaamuotoiseen yhdessdoloon tai jonkin teeman ympérille rakennettuun illanviet-

toon.

Haastattelujen kesto oli 25—75 minuuttia. Toisena haastattelupdivéni tunsin haastattelujen
alussa itseni jonkin verran jénnittyneeksi, mutta mitd pidemmaélle paastiin, sitd luontevam-
maksi tilanne muuttui. My0s osassa haastateltavia havaitsin aluksi pientd luonnollista jannit-
tdmistd ja varautuneisuutta. Keskustelun edetessé ja vapautuessa palasimme tarvittaessa vield

haastattelun alun teemoihin.

6.4 Aineiston analyysi ja tulkinta

Aineiston analyysid ja tulkintaa ei voi pitdd toisistaan irrallisina vaiheina. Tutkimuksessani
alustavaa tulkintaa ja esiymmarrykseni tarkentumista tapahtui jo aineiston keruuvaiheessa.
Teemahaastattelurunkoa laatiessani esimerkiksi olin vertaisohjauksen toimintaedellytyksiksi
intuitiivisesti ajatellut ennen kaikkea erilaisia taloudellisia tukia ja etuuksia: yhdistyksen si-
sdistd tukea sekd kunnan ja Mielenterveyden keskusliiton roolia. Esiymmérrykseni toiminta-
edellytyksistd laajeni heti ensimmaéisen haastattelun yhteydessd. Toimintaedellytysten teema
sai monipuolisempia sisdltdjd keskustellessani haastateltavien kanssa vertaisohjausta auttavis-

ta ja estédvistd tekijoistd sekd kehittamisehdotuksista.

Laadullisessa analyysissa havainnot pyritddn pelkistimdin mahdollisimman suppeaksi ha-
vaintojen joukoksi. Pelkistiminen tapahtuu kiinnittimdlld huomiota vain méiéritellyn nako-
kulman kannalta olennaisiin asioihin aineistossa seké etsimélld yksittdisistd raakahavainnoista
yhteisid piirteitd ja yhdistimélld nditd havaintoja. Aineistosta tuotetut havainnot eivét vield
itsessddn ole tutkimustuloksia, vaan vasta johtolankoja varsinaiselle tulkinnalle, jota tehddin
myds aiempaan tutkimukseen ja kirjallisuuteen nojaten. (Alasuutari 2011, 40, 46, 78.) Pelkis-
tamistd ei laadullisessa tutkimuksessa tule kdsittda harvinaisten havaintojen eliminoimiseksi,
vaan yhteisten piirteiden havaitsemisen ohella erilaisuus on aineiston ja tulevan tulkinnan rik-

kaus.

Tutkimukseni teemahaastatteluaineiston analyysid voidaan jossakin méddrin pitdd teoriaohjaa-
vana sisdllonanalyysini, joka alkaa aineistoldhtdisesti, mutta jossa teoria toimii kiinnittymis-
ja vertailupohjana aineiston abstrahointivaiheessa. Tuomen ja Sarajirven (2009) mukaan yh-
dysvaltalaisessa laadullisen tutkimuksen perinteessd ei ole teoriaohjaavan sisdllonanalyysin

késitettd, mutta aluksi teoriaohjaava sisdllonanalyysi muistuttaakin aineistoldhtdistd analyysid.
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Teoriaohjaavassa analyysissd pééttelyn logiikka on sekd induktiivista, yksityisestd yleiseen
etenevad, ettd abduktiivista, jossa yhdistyvit aineistoldhtdisyys ja ilmidstd aiemmin sanottu.
Teoreettiset kytkennét toimivat teoriaohjaavan analyysin apuna ja voivat avata uusia aja-
tusuria, mutta tarkoituksena ei ole testata tiettyd valmista, ennalta méérittya teoriaa tai késite-

jarjestelmid, kuten teorialdhtdisessd analyysissd. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 95-97, 117.)

Sisdllonanalyysilld on tarkoitus tuottaa tiivistetty ja yleinen kuvaus tutkittavasta ilmidsté
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 103). Milesin ja Hubermanin (1994) mukaan aineistoldhtdisessa
sisdllonanalyysissd on kolme pédvaihetta: aineiston redusointi eli pelkistdiminen, aineiston
ryhmittely eli klusterointi sekd abstrahointi eli kdsitteellistiminen, jossa luodaan ala- ja yldka-
tegorioita ja yhdistdvid luokkia. Varsinaisten tulosten ja johtopéatosten teko, mahdollisimman
uskottavien tulkintojen esittiminen analysoidusta aineistosta, edellyttdd kuitenkin ymmarryk-
sen syventdmistd hermeneuttisesti. Merkitysten avautumiseen tarvitaan hermeneuttista ym-
mértdmistd ja tulkintaa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 34-35). Tulkinta ja ymmértdminen eivit
perustu tutkijan kohteensa samaistumiseen, vaan tutkijan on koko ajan pysyttivé tutkimus-
kohteestaan erillisend. Ymmarrys lisdéntyy jatkuvien aineistosta tehtdvien tulkintojen ja uu-
delleentulkintojen my6td. Tutkijalla on jo ennen aineistonkeruuta aiheesta tietty esiymmaérrys,
ennakkokasitykset ja -luulot, jotka tulee ensin tiedostaa ja sen jdlkeen ottaa niihin etdisyytta.
(Gadamer 2004, 38.) Ymmartdmisen kompastuskivend on usein inhimillinen taipumus tulkita
toisen eldmismaailmaa sen mukaan, kuinka itse kokee ja ymmirtdd maailmaa. Hermeneutti-
sen lukuohjeen mukaan tutkijan on aina pidettivd mielessd, ettd se, mitd pyritdin ymmérta-
médn, on aina toisen eldmismaailmaa. Vaikka toisen maailma samoihin ilmidihin ja kulttuu-
riin kiinnittyessddn saattaa monin tavoin muistuttaa omaamme, on se silti aina toisen koko-
nainen merkitysyhteytensi. Toisen tdydellinen ymmaértaminen on mahdotonta. Tutkimuksessa
on kuitenkin aina pyrittdva esittdimddn toisen elimismaailman merkityskokonaisuus sellaise-
naan, eikd niin, ettd se on muuttunut tutkijan luomaksi merkitysyhteydeksi. (Varto 2005, 89—
91.) Hieman ristiriitaiselta edelld sanottuun verrattuna tuntuu samassa ldhteessd esitetty to-
teamus siitd, ettd tutkija voi tehdé tulkintoja ja lisdtd ymmaérrystd vain oman merkitysmaail-
mansa dynaamisissa rajoissa (Varto 2005, 97). Vaikka tutkimuskohde on tutkijasta riippuma-
ton, autonominen, ei se vield itsessdéin paljasta tutkimuksessa merkityksid. Merkitysten auki

kirjoittamiseen tarvitaan tulkitsevaa tutkijaa.

Gadamerin mukaan hermeneutiikkaa ei pidéd ottaa pelkkénd metodioppina, vaan ennen kaik-

kea ithmisen luontaisena kykynd. Ymmartdmisen rajallisuus perustuu ihmisen olemassaolon
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rajallisuuteen ja historiallisuuteen. Aikaan, paikkaan ja traditioon liittyvd esiymmarrys muo-
dostaa horisontin, josta kidsin tulkintoja tehddén. Gadamer nikee hermeneuttisen kehin avoi-
mena kehdnd, joka on kaiken ymmirtdmisen perusta ja jossa ymmaértdmistd tapahtuu aina
mennyttd ja nykyistd toisiinsa suhteuttamalla. (Kakkori & Huttunen 2010, 7-8.) Eteneminen
kohti uskottavaa tulkintaa tapahtuu kehdmaéisesti. Tutkija kdy vuoropuhelua aineiston ja oman
ymmarryksensd kanssa. Analyysissddn tutkija kulkee tutkimuskohteen ympiri kehdd, jossa
ymmarrys laajenee, tarkentuu tai korjaantuu tutkijan kaytyd vililld kehdn ulkopuolella liséa-
massd tietoaan tutkittavasta asiasisdllostd muiden ldhteiden avulla. (Vilkka 2005, 146-147,
150.) Témédn ndkemyksen mukaan analyysi ei voi olla puhtaasti aineistoldhtoistd, koska tul-
kinta ja ymmaérryksen lisddntyminen tapahtuvat vuorovaikutuksessa aineiston ja tutkijan ai-
kaisemman tiedon kanssa. Oman aineistoni kohdalla tulin jo tehneeksi tulkintoja sisdllonana-
lyysin eri vaiheissa pelkistdessini ja ryhmitellesséni haastattelujen ilmaisuja ja yhdistéesséni

luokkia laajemmiksi kokonaisuuksiksi.

Viiden vertaisohjaajan haastatteluista kertyi litteroitua aineistoa hieman vajaat 50 sivua.
Aluksi luin kaikki viisi haastattelua ldpi saadakseni yleiskuvan koko aineistosta ja haastatte-
lumateriaalin riittdvyydestd tutkimustehtdvien kannalta. Koska tutkimukseni tavoitteena oli
tapaustutkimusmaisesti perehtyd rajatusti yhden mielenterveysyhdistyksen vertaisohjaajien
kokemuksiin, en tdssd tapauksessa pitdnyt aineiston kyllddntymisti aineiston riittdvyyden kri-

teerina.

Etsin haastattelu kerrallaan teksteistd ne alkuperdisilmaukset, jotka koskivat haastattelun tee-
moja: vertaisohjauksen motiiveja, merkityksid ja toimintaedellytyksid. Jo ensimmaéistd haas-
tattelua lukiessani huomasin, ettd haastatteluteemoiksi valitut motiivit, merkitykset ja toimin-
taedellytykset eivit ole pelkdstddn erillisid kokonaisuuksia, vaan niissd on tiettyd yhteen-
kietoutuvuutta ja paéllekkaisyyttd. Alkuperdisilmaisujen kerdédmisen jilkeen pelkistin ilmai-
sut. Esimerkiksi alkuperdisilmaisu vertaisohjauksen merkityksistd “Se on kun on eldkkeelld,
niin tuota kuulua johonkin yhteisoén ja porukkaan. Se on merkittivd asia eldmdssd, ettd kuu-
luu johonkin”, pelkistyi muotoon yhteisoon kuuluminen. Liitin kaikista viidestd haastattelusta
kerdamédni teemojen mukaiset alkuperdisilmaukset ja niistd pelkistetyt ilmaisut yhdeksi 15-
sivuiseksi tiedostoksi. Ndméd vaiheet vastasivat Milesin ja Hubermanin (1994) aineiston pel-

kistamisté. Pelkistettyjd ilmaisuja 16ytyi 130 kappaletta.

Aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissd aineiston pelkistdmisen jélkeen siirrytdén ryhmittele-
méadn pelkistettyjd ilmaisuja alaluokkiin, joita taas ryhmitelldén ylédluokiksi. Yldluokista ede-
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tddn padluokkiin ja padluokista voidaan edelleen muodostaa yhdistdvid luokkia, kokoavia ki-
sitteitd. Teoriaohjaavassa siséllonanalyysissé teoreettiset kisitteet tuodaan analyysiin mukaan
empiirisen aineiston abstrahointivaiheessa, yhdistdvien luokkien muodostamisvaiheessa.
(Tuomi & Sarajirvi 2009, 109, 117.) Aineistoni analyysissd tdméd ryhmittelyvaihe oli harkin-
taa vaativa, ei-lineaarinen prosessi. Yhéd uudestaan ja uudestaan yritin saada pelkistettyjen il-
mausten paljoudesta rakennettuja laajempia kokonaisuuksia muodostavia luokkia. Tédssd vai-
heessa huomasin esiymmarrykseni haittaavan aineistossa pitdytymistd. [lmausten luokitusyri-
tyksissé ajauduin herkésti luomaan liian laajoja luokkia ikdén kuin sivuuttaen alemmat kate-
goriat. Minulla oli jo analyysin tdssd vaiheessa tarve tuoda abstraktit késitteet keskustelemaan
oman empiirisen aineistoni kanssa. Tuloksettomien yritysten ja turhautumisten jilkeen ym-
mérsin, ettd voidakseni todella lisdtd ymmérrystd vertaisohjauksesta ja tehdikseni oikeutta
tutkimukseni informanteille, minun oli ensin keskityttavi pelkédstddn aineistooni, sithen, mitka
asiat sieltd kunkin haastateltavan kohdalta nousivat. Empirian ja teorian vuoropuhelun aika
olisi vasta myohemmin, kdytyédni jokaisen viiden haastattelun annin yksi kerrallaan huolelli-

sesti lapi.

Vaikka olin yksilo kerrallaan poiminut haastatteluteksteistd teemoja vastaavat ilmaukset, olin
hieman liian innokkaasti synteesié havitellessani niputtanut haastateltavien ainutlaatuisuuden
yhdeksi aineistoksi. Taytyy muistaa, ettd tutkimukseni on tapaustutkimus, joka filosofisilta
lahtokohdiltaan nojaa Rauhalan (2005) holistiseen ihmiskésitykseen ihmisestd tajunnallisena,
kehollisena ja situationaalisena olentona. Jokainen haastateltavani on vertaisohjauksen omalla
laillaan ymmaértava subjekti. Kokemukset vertaisohjauksesta ovat jokaisen yksilon tajunnalli-
suuden ja eliméntilanteen merkityksellistimid. Perttulan (2009) mukaan kokemus on tajun-
nallinen tapa liittdd merkityksié niihin todellisuuksiin eli elaméntilanteisiin, joihin ihminen on
suhteessa. Jo ennen tutkimuksen aloittamista tutkijan tulee miettid, haluaako hén tutkia juuri
yksittdisten tutkimukseen osallistuvien kokemuksia vai heidén kauttaan yleisempdd kokemi-
sen tapaa. Samasta ilmidstdhidn voi kuvata sekd yksilokohtaista ettd kaikkien tutkimukseen
osallistuvien perusteella rakentunutta yleistd ymmdrrystd. Perttulan toteamus kokemuksen
luonteesta sellaisena, mitd eldmintilanne ihmiselle tarkoittaa, ohjasi minua tutkimaan ensisi-
jaisesti yksittdisten vertaisohjaajien kokemia motiiveja, aiheen merkitystd eldmissd ja ver-
taisohjaajana toimimisen edellytyksid. (Perttula 2009, 149, 154.) Siksi otin sisdllonanalyysis-
sani askeleen taaksepdin jéttden kaikkia tutkittavia koskevien laajempien teemojen etsimisen
tuonnemmaksi ja keskityin jokaisen yksittdisen vertaisohjaajan haastatteluaineistoon perus-

teellisesti, mutta tutkimuskysymysten kannalta relevantisti. Pitdytymidlld mahdollisimman pit-
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kddn tiukasti aineistossa, sulkeistamalla syrjdén teoreettisen lukeneisuuteni vireille laittamat
liian aikaiset tulkintayritykset sekd luomalla tarkat, mutta tiiviit yksilokuvaukset, koen pysty-
véni tekemddn riittdvésti oikeutta haastateltavieni ainutlaatuisuudelle. Seitseménnessi luvussa
esitdin kuvaukset jokaisesta tutkittavasta erikseen keskittyen heiddn kokemuksiinsa omista
vertaisohjauksen motiiveistaan, merkityksistddn ja toimintaedellytyksistdédn. Kuvauksissa ta-
voittelen deskriptiivisyyttd eli pyrin minimoimaan tulkinnat ja herkistyn kuuntelemaan haas-
tateltavieni adntd. Hallitsemalla tulkinnallisuutta tutkija avautuu ilmidlle ja vélttda sulkeutu-

mista ennalta olettamiinsa kasityksiin (Perttula 2000, 429).

Tulkinnallisuudella on kuitenkin keskeinen osuus tydoni myohemmaissd vaiheessa. Perttulaa
siteeraten “pyrkimys deskriptiivisyyteen luonnehtii empiiristd tutkimusvaihetta, mutta sen
Jélkeen tutkija luo empiiristen tulosten ja olemassa olevan tiedon vilille dialogia, joka auttaa
ymmdrtdmddn tutkittavaa ilmiotd laajemmin. Dialogin rakentaminen on deskriptiota tukevien
tulkinnallisten kehysten etsimistd tutkittavalle ilmiélle.” (Perttula 2000, 440.) Perttula pitda
empiirisen aineiston ja aiempien teorioiden vélisen vuoropuhelun luomista ldpeensé tulkinnal-
lisena. Tulkinta siilyttdd kuitenkin yhteytensd ilmioon, mikéli dialogia rakennetaan empiiri-
seen deskriptioon tukeutuen. On mahdollista ja suotavaakin, ettd myds kuvaavassa fenomeno-

logisessa tutkimuksessa on mukana tulkintaa, mutta vasta empiirisen osan jilkeisessd vaihees-

sa. (Perttula 2009, 148; 2000, 440.)

Tulkintaa seuraa ymmaértdminen, kun tutkija yhdistdi tulkinnan osat ja tasot kokonaisuudeksi,
merkitysyhteydeksi. Tutkimuskohteen ymméirtiminen on niin ollen sen mielen haltuunottoa
tulkinnan ja uuden koherentin kokonaisuuden luomisen kautta. (Varto 2005, 99.) Tutkimuk-
seni tulosluvuissa 8 ja 9 esittelen siséllonanalyyttisesti muodostamani kokonaisuudet ver-
taisohjauksen motiiveista, merkityksisté ja toimintaedellytyksistd. Tutkimustuloksissa on aina
mukana tulkintaa, silld ilmausten ryhmittelyn ja kategorioiden muodostamisen suorittaa tutkit-
tavista erillinen tutkija omana kehollisena, tajunnallisena ja situationaalisena olentonaan. Tu-
losluvuissa tuon keskusteluun aikaisempien tutkimusten tuloksia ja teoreettisia késitteitd, silld
tulosten vdistaméton tulkinnallisuus ponnistaa juuri aiemmasta lukeneisuudestani yhdistynee-
nd oman empiirisen tutkimukseni antiin. Uusintahaastattelukierros vertaisohjaajien parissa ja
uusien aihetta sivuavien ldahteiden lukeminen olisi varmasti tuonut ymmérrykseeni taas jotain
uutta, vaikka téllainen ymmartdmisen ndenndinen lisddntyminen ei Gadamerin (ks. Kakkori &
Huttunen 2010, 7) mukaan merkitsisikdén vilttamattd ymmarryksen laajenemista, paremmin

ymmaértdmistd, vaan ainoastaan eri lailla ymmartdmistd. Valmiit “tulokset” ovat osoitus kir-

56



joittamishetkelld vallitsevasta ymmarryksestdni koskien vertaisohjauksen motiiveja, merki-
tyksid ja toimintaedellytyksid Mielenterveysyhdistys Kello ry:n vertaisohjaajien ndkokulmas-
ta. Ymmirrykseni on rakentunut empiirisen aineistoni puitteissa — aineistohavainnoista muo-

dostettujen kokonaisuuksien suhteuduttua aiempiin psykologisiin ja sosiologisiin késitteisiin.
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7 HAASTATTELUJEN ANTI HENKILOITTAIN

Haastateltavien yksilokuvauksissa keskityn vertaisohjauksen motiiveihin, merkityksiin ja toi-
mintaa auttaviin tekijéihin. Sitaatit olen pitényt ldhes sanatarkkoina, mutta luettavuussyista

olen jattinyt joitakin spontaaneja tdytesanoja pois.

Jyrki

Jyrki, 52, on yhdistyksessd sekd vertaisohjaaja ettd muiden litkuntavastaavien paillikké. Han
toimii myds yhdistyksen puheenjohtajana. Héin muistelee kiyneensd Mielenterveyden keskus-
liiton litkuntavastaavakoulutuksen joko vuonna 2007 tai 2008, jota ennen hinelld oli jo ryhmé
ohjattavanaan. Peruskoulutuksen liséksi Jyrki on kdynyt kaikki mahdolliset keskusliiton jar-
jestdmat kurssit tanssista vesiliikkuntaan. Jyrkilld on monipuolisesti kokemusta eri lajien oh-
jaamisesta: hin ohjaa muun muassa sdhlyi, salibandya, eri lajikokeiluista koostuvaa Kokeil-
len kuntoon -ryhmédd, luontoretkiryhméd ja maastoratsastusta. Ryhmien ohjaamisen ohella

Jyrki ehtii my6s liikkkua luonnossa itsekseen.

Kysymykseen, mikd sai Jyrkin alun perin ryhtymién ohjaajaksi ja lahtemién liiton liikunta-
vastaavakoulutukseen, ei ole yksiselitteistd vastausta. Tullessaan puheenjohtajaksi yhdistyk-
seen sai Jyrki samalla tietdd myds siitd, mité liittotasolla tapahtuu. ”Emmd osaa sanoa miks
md sit ldhin, ehkd mielenkiinnosta, niinku lomalle tai jotain.” Liikuntavastaavien kurssille

lahteminen oli siis Jyrkille jonkinlainen irtiotto arjesta.

Télla hetkelld Jyrkid motivoi vertaisliikuntaryhmén ohjauksessa ensinnékin se, ettd siind paé-
see itse liikkumaan vapaaehtoistydaikana. Hian pelasi pitkddn jadkiekkoa ja kaukalopalloa,
kunnes niihin tuli monen vuoden tauko. Tauon jilkeen Jyrki 10ysi sdahlyn ja "sitd vaan narahti
sithen”. Nyt hdn on kerdnnyt ympdirilleen sen verran porukkaa, ettd pelaaminen onnistuu.
My®os se, ettd saa ihmisid liikkeelle ja ndkee joidenkin joskus jopa kuntoutuvan, on Jyrkisti

motivoivaa. "Siitd on vaan tullu eldmdntapa tai silleen”.

Jyrki ei koe olevansa niinkdén perinteinen litkuntavastaava, silld hidn katsoo toimintaa ennen

kaikkea ammatillisesta nikokulmasta, toisten vertaisohjaajien ohjaajan roolista:

”Md aattelen tdistd mun kontekstista nditd muita ohjaajia, niin miten se voimaannuttaa
nditd tyyppejd, kun ne saa oikeesti vastuuta ja niitd arvostetaan, ettd ne osaa.”
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Jyrki sanoo poltteensa vertaisohjaukseen tulevan ammatillisesta oppimisesta myos siind suh-
teessa, ettd hin on lukenut paljon mielenterveyskuntoutujien liikkkumiseen ja liikkuttamiseen

liittyvaa tutkimuskirjallisuutta ja ammatillista tekstia.

Muiden vertaisohjaajien esimiehend toimiminen merkitsee Jyrkille haastetta ohjaajien moti-
voinnissa. Yksi parhaimmaksi havaituista keinoista ylldpitdd motivaatiota on se, ettd ohjaajat

vetdvit ryhmia sellaisissa lajeissa, joista itse pitdvit.

Karsivillisyys, sinnikkyys ja usko toiminnan kannattavuuteen auttavat vertaisohjaajana toi-
mimisessa. On vain tehtdva asioita ja yritettdvd uudelleenkin, vaikka joskus tuntuisi, ettei mi-
tddn tapahdu. Toisaalta vililld on parempi antaa asioiden jonkin aikaa vain olla. Kysyttyani
Jyrkiltd, mitkd asiat rahallisten tekijoiden liséksi helpottavat vertaisohjaajana toimimista, sain
havainnollistavan vastauksen:
"Pitkd pinna. Pitkd pinna ja iso syddn (hymya ja naurahdus, haastattelijan huom.) Eli
kdrsivillisyyttd tarvii. Sit semmosta tekemistd tarvii, tarvii vaan tehd. Aina ei vilttd-
mdttd tapahu mitddn, mutta sitd pitdd vaan tehd asioita. Joskus pitdd pistdd poikkiki,
jos ei toimi. Mut se kun pistdd poikki, ei tarkota sitd, ettei koskaan tehtds endd uudes-
taan. Kun liian monesti on niin, ettei kannata tehd, koska kolme vuotta sitten ei tapah-

tunu mitddn. Aina kannattaa vililld kokeilla asioita ja sitten se lihtee jos lihtee. Mut
kuitenki se usko siihen, ettd kylld se siitd menee.”

Jyrki kertoo esimerkin siitd, miten erddssd heiddn ryhméssdén kivi syksyn alussa vain muu-
tama ihminen, mutta vihitellen sinne on tullut lisdd véked, kun ei ole luovutettu. Toisaalta oh-
jaajan on myos tirked ymmaértdd, ettd kaikkia ei saa liikkkumaan, vaikka kuinka yrittdisi ja te-
kisi asioita oikein. Vertaisohjaajana toimiminen on jatkuvaa tasapainoilua sinnikk&én ja luo-
vuttamattoman toiminnan ja oman rajallisuutensa ymmartdmisen vélilla.
”Pitdd oivaltaa, et turha hakata pddtd seinddn. Joskus taas on pakko hakata pddtd
seinddn. Pitdd oppia millon kannattaa ja millon ei kannata. Ittensd sietdminen, se ei
vdlttamadttd oo itsestddn kiinni, ettd hommat ei toimi, vaan ettd jos joku ei litkaha, niin

sdd et voi sille yhtddn mittddn. Sen motivaation pitdd kuitenkin aina lihtee ihmisistd
itestddn.”

Leena

Leena on 46-vuotias elidkeldinen, joka toimii vesivoimistelun vertaisohjaajana eriéssi toisessa
keskisuomalaisessa mielenterveysyhdistyksessd, mutta hénelld on kytkoksid myds Kello
ry:hyn. Kello ry:n luontoretket vuosia sitten antoivat hdnelle alun perin sysidyksen léhted ver-

taisohjaajatoimintaan. Mukavien vertaisten tapaaminen ja kuntoutumisen vauhdittuminen
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luontoretkilld liikkunnan ja vertaisten parissa sai Leenan innostumaan liikunnasta ja ohjaamaan
lahtemisestd. Mielenterveyden keskusliiton koulutuksesta Leena on kdynyt liikuntavastaavien

perus- ja jatkokurssit sekd vesitreenin vertaisohjaajakoulutuksen.

Ohjaajana toimiessaan Leena pystyy omien osallistumiskokemustensa myotd ymmartiméain
heitd, jotka eivit vield ole toimintakyvyiltddn niin hyvdssd kunnossa. Hén pystyy antamaan
tilaisuuden kuntoutumiseen ja litkunnan ilon 10ytdmiseen niille, jotka eivét vield ole pitk&lla
kuntoutumisessaan. Vertaisliikuntaryhmén ohjaamisessa Leenaa motivoi liikunta sinénsi,
tunne yhteenkuuluvuudesta vertaisena ohjatessa ja omakohtaisen kuntoutumisen myota tullut
halu jakaa muille sitd, mitd on itsekin saanut. Liitkunnan vertaisohjaus merkitsee hinelle sekd
mahdollisuutta kuntoutua, ylldpitdd kuntoa ja auttaa jaksamisessa liikkunnan avulla ettd ver-
taisten kohtaamista ja yhdessd toimimista. Eldkkeelld ollessaan Leenalle on tdrkedd kuulua
kuitenkin johonkin yhteisoon. Hin kokee vertaisuuden voimaannuttavana:

“Joitakin  muitakin  liitkunnallisia  harrastuksia  olen  niin  sanotusti  ei-

mielenterveyskuntoutujien seurassa harrastanut. Olen kylld pystynyt olemaan hyvin

niissdkin mukana. Mutta se yhteenkuuluvuus. Liikunnan harrastaminen mielenterveys-

kuntoutujien parissa tuo eri lailla voimaa. Meitd yhdistdd tamd mielenterveyden sai-
raus, vaikka se onkin jokaisella hyvin erilainen.”

Vaikka on haastavaa suunnitella sellaisia vaihtelevia, mielenkiintoa ylldpitdvid tunteja, joista
eri kuntoiset ryhméldiset saavat kaikki jotain, kokee Leena haastavuuden innostavana. Hin
kokee toiminnan itselleen luonteenomaisena, mielekkééné ja hyvad mieltd tuovana. Ilahdutta-
vaa Leenasta on sen ndkeminen, kuinka omalla ohjaustoiminnallaan ja kaikki tasavertaisesti
kohtaamalla pystyy tuomaan liikunnan iloa sellaisillekin kuntoutujille, joilla aluksi on ollut

huomattavia rajoitteita.

Térkednd edellytyksend vertaisohjaajana toimimiselle Leena nékee sen, ettd vaikka ohjaami-
sesta ei saakaan palkkaa, niin matkakorvaukset kuitenkin maksetaan. Samassa yhteydessd hin
mainitsee my0s ohjaajille tarkoitetun piristdvin virkistystoiminnan. Muita keskeisid auttavia
tekijoitd hianelle ovat toiminnan mielekkyys ja sopiva méérd. Ohjausta ei pidé olla liikaa, vaan
sen pitdd olla suhteutettuna omiin voimavaroihin — toiminnan ei tule olla voimavaroja kulut-
tavaa, vaan “semmosta joka on mielekdstd ja mielenkiintosta ja josta saa omaan jaksamiseen

’

ja omaan kunnossa olemiseen.’
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Markus

Markus on tutkimuksen vertaisohjaajista nuorin, 34-vuotias. Hén kdvi Mielenterveyden kes-
kusliiton liikuntavastaavakoulutuksen 4-5 vuotta sitten ja on siitd asti toiminut Kello ry:ssa
likkuntavastaavana ohjaten sihlyé, kuntosalia ja jalkapalloa. Ennen litkuntavastaavaksi ryhty-
mistd Markus oli ollut Kello ry:n toiminnassa mukana jo muutaman vuoden. Markus kertoo
yhdistyksen olleen hdnelle hyvin tirked paikka myos kuntoutumisprosessin kannalta. Kun
Markukselle ehdotettiin liikkuntavastaavakoulutusta, pédtti hin tarttua tilaisuuteen, silld hinen
kuntoutumisensakin oli hyvéssd vauhdissa. Muutenkin aktiivisena ihmisend koulutus toi myos

mukavaa lisdtoimintaa hdnen arkeensa.

Markus toimii vertaisohjaajana ensinndkin siksi, koska ohjaajana hin pédsee itsekin teke-
méédn. Liikunta on hinelle erityisen mieluista tekemistd. Markus ei kdy tdissd, mutta ver-
taisohjaajana toimiminen tuo hénelle ohjelmaa pdiville, rytmid ja mielekkyyttd arkeen. Ver-
taislitkunnassa Markusta motivoivat my0s sosiaaliset seikat: ryhméssi tapaa erilaisia ihmisié,
joista on tullut hinelle my0s ystivid ja joilta saa hyvié palautetta. Ryhmildisten onnistumisen
ilon ja viihtymisen nidkeminen palkitsee. Markus kokee vertaisohjauksen olevan hyvénteke-
véisyyttd, jossa voi tuntea itsensd tarpeelliseksi ja josta saa paljon iloa myds itselleen.

”Hyvintekevdisyyttihdn tdid periaatteessa on. Mut kylld siitd itelleenkin saa myos.
Semmosta hyvdd mieltd. Tuntee itekki ettd on tdrkee, kun tekee tdmmostd.”

Riittdvd kuntoutuminen on vertaisohjauksen edellytys. Kello ry:n avulla tapahtunut kuntou-
tuminen on mahdollistanut Markukselle vertaisohjaajana toimimisen. Huonompina péiviné
vertaisohjaus edellyttdd armollisuutta itsed kohtaan:

”Joskushan on tietysti silleen ettd ei itekddn tykkdis yhtddn pelata eikd mitddn. Mut sit
kun sinne menee, nii ei sielld oo pakko juosta ihan hiki hatussa.”

Henkilokohtaisten tekijoidensd lisdksi Markusta auttavat vertaisohjaustoiminnassa yhdistyk-
sen muut ohjaajat, joiden kyydilld padsee liikuntapaikalle ja jotka tarvittaessa mydOs sijaista-

vat. Varsinkin Leo on ollut usein avuksi.
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Leo

Leo on Kello ry:n 43-vuotias apuohjaaja, joka tarvittaessa sijaistaa liikuntavastaavia. Hén ei
ole vield kdynyt keskusliiton liikuntavastaavakoulutusta, mutta suunnitteilla se on. Vaikka
Leo ei ole vield kovin pitkdén ollut apuohjaajan toimessaan Kello ry:sséd, on hénelld kuitenkin
pitkd yhdistystausta toisessa yhdistyksessd. Kello ry:n toiminnassa hdan on nyt ollut muutaman
vuoden mukana ottaen osaa niin hallitustydskentelyyn kuin liikuntaryhmiinkin. Vertaisohja-
ukseen ldhteminen oli Leolle pitkén yhdistystaustansa vuoksi luontaista. Ohjatessaan hin saa
samalla itse litkuntaa ja Kellon toiminnan kautta liikuntaan on tullut siitd aiemmin puuttunut
saanndllisyys. Liikunta itsessddn on lisdnnyt positiivisuutta Leossa ja tekeminen tuo hyvii
oloa. Leo kokee auttamisen halun olevan luonnollinen osa hinté itsedén. Hén kayttid vertais-
tuen kasitettd tarkoittamaan sitd, kun auttaessa toisia saa itselleenkin paljon.

"Kai se on sellasta auttamisen halua tai se on osa niinku minua. Tavallaan se antaa

niin paljon itelle kun pystyy auttaan muita. Eiks se oo sitd vertaistukee? Et siind sa-
malla saa ite ku pystyy auttaan toisia.”

Vaikka Leo ei ole vield kdynyt liiton koulutusta, on hén kuitenkin jo oppinut vertaisohjausta
sekd tekemdlld ettd toisten ohjeiden avulla. Tietyt henkilokohtaiset ominaisuutensa Leo kokee
hyddyllisiksi vertaisohjaustoiminnassa. Hian on ihmisend avoin ja tulee hyvin toimeen toisten
ihmisten kanssa. Auttavana tekijand hdn mainitsee my0s tyokokemuksensa ldhihoitajana.
Mielenterveyden keskusliiton vuosittain jarjestdmét liikkunnalliset tapahtumat tuovat mukavaa
vaihtelua arkeen ja oheistapahtumineen ovat my0s sosiaalisen kanssakdymisen areena. Leon
mielestd turnaukset ja kilpailut ovat myds ikdin kuin palkinto siitd, ettd on jaksanut kidyda

litkkumassa.

Pauli

Pauli on toiminut Kello ry:n vertaisohjaajana useita vuosia — jo ennen liikuntavastaavakoulu-
tuksen kdymistd. Télld hetkelld hidn ohjaa yhdistyksessd sulkapalloryhmié. Sulkapalloharras-
tuksensa lisdksi Pauli kdy vaihtelevasti lenkilld ja asumisyksikkonsd maksuttomalla kun-
tosalilla. Vertaisohjaajuus kiinnosti Paulia, koska hén halusi saada sdénndllistd liikuntaa ela-
méadnsd. Talld hetkelld sulkapallo-ohjaus kerran viikossa tuo mukavaa jésennysta ja sddnnolli-
syyttd viikkkoon. Koulutukseen Pauli ldhti toisten mydnteisten kokemusten perusteella ja yh-

distyksen puheenjohtajan suosituksesta.
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Sulkapallotreenien ohjaamisessa Paulia palkitsee ryhmildisten jaksamisen ja onnistumisen
kokemusten havaitseminen. Vertaisohjaajana toimiminen merkitsee hdnelle tsempparina ole-
mista, uusien ystdvien saamista ja vastuunottoa. Oma liikunta on Paulille ohjatessa toissijais-
ta: “Aina vdlttimdttd omat pelilliset taidot siind ei kehity niin hirveesti, mutta se ei kuiten-
kaan oikeestaan se omien pelillisten kykyjen tai taitojen hirved kehittdminen oo siind se pdd-
asia.” Han kokee ohjaajana olevansa ensisijaisesti ryhméldisidén varten. Liikkumisen kynnys
on laitettava mahdollisimman matalaksi, jolloin ryhmaéldiset voivat tuntea saavansa liikunnan-

kin kautta otetta eldméainsa:

i3}

te oon ainaki yrittiny pitdd sen ihan olemattoman kynnyksen ryhmdnd. Ettd tehdd se
litkkuminen ihmisille mahdollisimman helpoksi. Ettd mielenterveyskuntoutujat ite saa
siitd ryhmdstd jotain, joka auttaa heitd ihan konkreettisesti fyysisen liikunnan kautta
saavuttamaan jotakin otetta siitd eldmdstd ja arjesta ja kehittdmdcdn niitd eldmdnhal-
lintataitoja.”

Pauli korostaa my0s liitkkujien pidempiaikaisen motivaation tukemisen tirkeytta:

“Koska jatkuvuus on aika tirkee tekijd. Siis ei minun jatkuvuus, vaan se joka siind sit-
ten pelaa, niin ndkee, ettd tid on ihan kivaa ja hauskaa. Jid myonteinen kokemus ja
sit ehkd uskaltaa joskus myéhemmin tulla uudestaan.”

Matalan kynnyksen liikuntaryhmissi osallistujille tarjotaan onnistumisen eldmyksid. Myon-
teiset kokemukset motivoivat ensikertalaisia tulemaan uudestaan ja kokeneempia liikkujia
jatkamaan harrastustaan. Ryhmén ohjaajalla on keskeinen rooli myonteisen ilmapiirin luomi-

sessa. Pauli kuvaakin itseddn tsemppariksi.

Pauli nostaa liikuntatiloihin liittyen esiin ndkemyksensi siitd, ettd tasavertainen liikuntatilojen
kayttd on kaupungilta arvostuksen osoitus vertaisohjaustyota kohtaan. Julkinen arvostus voi-
daan ndhda vertaisohjausta auttavana tekijéna, ellei jopa toiminnan yhteni edellytyksend.
”Et jos aatellaan vaikka monitoimitaloo. Se on litkunnallisena palvelujen jdrjestdjdnd
Jyviskyldssd sen verran keskeisessd asemassa, ettd se on kaupungilta ehkd jonkinlais-

ta arvostuksen osottamista tdtd meidn tyotd kohtaan, et me saadaan kdyttdd timmosid
Julkisia tiloja, mitd muutkin kdyttada.”

Yhdistyksen taholta saadusta tuesta kysyttdessd Pauli kertoo saavansa Kellon jésenend tietoa
yhdistyksen toiminnasta, johon hdn saa vapaasti osallistua. Télld hetkelld hidn ei kuitenkaan
koe ehtivinsd hyddyntdmiin Kellon palveluita yhtd hyvin kuin ennen. Mielenterveyden kes-

kusliiton osalta tuki koostuu Paulin mielesti esimerkiksi litkuntavastaavien kurssien jérjesta-

misesta.
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Vertaisohjausta tukevina tekijoind Pauli korostaa ryhmaéléisten kehittymiseen liittyvid seikko-
ja, joista ohjaajakin voi tuntea iloa. Hin kokee ryhmaildisten myonteisten kokemusten tuovan
myodnteisyyttd myds ohjaajalle. Paulin mielestd on ilahduttavaa havaita ryhmaéldisten etene-

mistd sekd litkunnallisesti ettd erityisesti kuntoutumisessa.

“Et itelleki jdd semmonen positiivinen jdlkimaku aina ryhmdn jdlkeen siitd, ettd nyt on
ollu taas porukkaa innokkaasti pelaamassa ja kaikki on saanu jotain siitd. Tietysti on
sekin, ettd jos huomaa, ettd joku henkilo erityisesti on kehittyny sielld pelillisiltd tai-
doiltaan, tai ei vilttamdittd pelillisiltd taidoiltaan, vaan yleensd se, ettd se psyykkinen
vointi on myds selvdsti korjaantunu. Ndkee, ettd se ihminen on menny eteenpdin.”
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8 VERTAISOHJAUKSEN MOTIIVIT JA MERKITYKSET

Vertaisohjauksen motivaatioperustasta erotin haastatteluaineistostani toimintaan ryhtymisen
ja toiminnassa pysymisen motiivit. Ensimmaéisessd alaluvussa esitin tulokset vertaisohjaajien
toimintaan ryhtymisen motiiveista. Toisessa alaluvussa kisittelen vertaisohjaustoiminnassa
jatkamisen motiiveja ja samalla toiminnan merkitysta tutkittavien henkildiden eldméssi. Mer-
kityksid e haastateltavien vastauksista seuraaviin teemahaastattelukysymyksiin: Mité liikun-
nan vertaisohjaus merkitsee sinulle? Millaisia kokemuksia litkunnan vertaisohjaus on sinulle

antanut? Milld tavoin vertaisohjaajana toimiminen tukee arkielamaasi?

Toimintaa motivoivat tekijit ja merkitykset ndyttivét liittyvdn yhteen, silld motiivien ja mer-
kitysten padluokkia tarkastelemalla 16ysin yhdistdvid luokkia, jotka kuvaavat vertaisohjauksen
motivaatio- ja merkitysperustaa. Kaikki yhdistivit luokat eivit ole alemmista luokista uudel-
leen nimettyjd luokkia, vaan esimerkiksi /itkunta itsessddn ilmeni sekid motiivi-ilmausten etti
merkitys-ilmausten kohdalla niin keskeisend, ettd en voinut liittdd sitd jonkin siséllollisesti
laajemman késitteen sisdén. Vaihtoehtona olisi ollut tarkastella litkuntaa elaméntavallisena
valintana ja identiteetin rakentumisen vilineend, mutta télloin liikkunnan itseisarvo vertaisoh-
jaajille olisi jadnyt liiaksi sivuun. Liikunnalla on tutkimukseni vertaisohjaajille vélineellista

arvoa, mutta myos litkunnan itseisarvoisuus on vahvasti ldsni ohjaajien kokemuksissa.

8.1 Alkusysays vertaisohjaajuudelle — uteliasta uuden etsintii ja luontaista jatkoa yhdis-

tystoiminnalle

Mielenterveyden keskusliiton liikuntavastaavakoulutukseen ldhteminen ja vertaisliikuntaryh-
mén ohjaajaksi ryhtyminen tapahtui yleensd haastateltavien oman kiinnostuksen ja jonkun
toisen tiedotuksen, ehdotuksen tai suosituksen tuloksena. Oma kiinnostus kurssia ja ohjaus-
toimintaa kohtaan syntyi monenlaisista intresseistd, joista voi erottaa ainakin oman kuntoutu-
misen merkityksen, luontaisen jatkon yhdistystoiminnalle sekd halun saada lisdaktiivisuutta

arkeen.

Haastateltavista kolme kuvasi Kello ry:td heille kuntoutumisprosessin vauhdittumisen kannal-

ta keskeiseksi paikaksi. Toimintaan osallistumisen myotd heidén vointinsa kohentui niin pal-
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jon, ettd vertaisohjaajaksi ryhtyminen oli mahdollista. Leo kiteyttdd omat vertaisohjaajaksi
ryhtymisen motiivinsa:
“Pyydettiin ja kai se jotenkin on luontaista. Mdd oon tykdnny toimii tdssd yhdistykses-
sd. Mullahan on itelld hirveen pitkd yhdistystausta, ettd tavallaan md oon loytdny tds-

td sen, tai tdd sopii mulle tosi hyvin tdd yhdistys, kun mullakin on ollu vihdn mielen-
terveyden kanssa ongelmia. Sit se oli jotenkin luontaista.”

Leon kommentissa ohjaajaksi ryhtyminen ndyttiytyy luontaisena jatkona omaksi kokemansa

yhdistyksen toiminnassa mukana olemiselle.

Vertaisohjaus kiinnosti myos sdadnndllisyytensd ja toiminnallisuutensa vuoksi. Liikunta koet-
tiin mielekkadksi aktiviteetiksi. Kello ry:n my6td moni ohjaajista sai liikkumiseensa toivotun

saanndllisyyden. Sddannollisyyden ja toiminnan kaipuusta kertovat seuraavat lainaukset:
"Kun tdssd kuitenkin on tdlleen aktiivinen, niin halus jotain lisdd.” (Markus)

“Kylld mulla itekkin oli semmonen pieni kutina siind ja halus itsekki saada jotain sddnnéllistd
litkuntaa jossain.” (Pauli)

Sitoutuessaan ryhmén ohjaamiseen ohjaaja ei voi kevein perustein jaddéd pois, vaan héinen on

oltava paikalla, vaikka aina ei liikkkuminen huvittaisikaan. Tdma kehittéd vastuunottoa.

8.2 Motiivit ja merkitykset — liikkuntaa, refleksiivisti yksilollisyyttid ja voimaantumista

sosiaalisessa ympéaristossa

Sisdllonanalyysin perusteella vertaisohjaajia motivoi toiminnassaan oma liikunta, ystdvien
ndkeminen, mielekkdin sisdllon saaminen arkeen, ammatillinen oppiminen, palaute seké aut-
tamisen ilo. Auttamisen ilon rinnalla voi yhden ohjaajan kohdalla puhua myds jonkinlaisesta
auttamisvelan tai kiitollisuuden velan tunteesta: “Siind motivoi se, ettd on ite kuntoutunut

ndinkin hyvddn kuntoon, niin antaa sitd, mitd on ite saanut, niin muille.” (Leena)

Toiminnan merkitysten analysoinnissa keskeisiksi luokiksi muodostuivat puolestaan yhdessa-
olo, toisten hyvéksi toimiminen, arjen sddnnollinen ja mielekds rytmittyminen, omien voima-

varojen lisddntyminen, oppimiskokemukset sekd mielekés litkunta.

Motiivien ja merkitysten pddluokkia yhdistimalld muodostin seuraavat neljd luokkaa: liikunta
itsessddn, eldmintapa ja identiteetti, sosiaalinen padoma ja voimaantuminen. Taulukko 1 ha-

vainnollistaa ryhmittelyn logiikkaa.
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TAULUKKO 1 Motiivien ja merkitysten luokittelu

PAALUOKKA

—>

YHDISTAVA LUOKKA

Oma liikunta (motiivi)

Mielekés liikunta (merkitys)

LIIKUNTA ITSESSAAN

Ammatillinen oppiminen (mo-
tiivi)

Oppimiskokemukset (merki-
tys)

Mielekas sisalto arkeen (mo-
tiivi)

Arjen sdénnoéllinen ja mielekéds

rytmittyminen (merkitys)

ELAMANTAPA JA
IDENTITEETTI

Ystidvien ndkeminen (motiivi)
Yhdesséolo (merkitys)

Palaute (motiivi)

SOSIAALINEN PAAOMA

Auttaminen ilo (motiivi)

Toisten hyvéksi toimiminen

(merkitys)

Voimavarojen lisddntyminen

(merkitys)

VOIMAANTUMINEN
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Motiivien ja merkitysten yhdistdvid luokkia — liikuntaa itsessdéin, eldméntapaa ja identiteettid,
sosiaalista pddomaa ja voimaantumista — ei ole syyté pitdd toisistaan riippumattomina erillisi-
néd luokkina, vaan niistd 10ytyy yhteenkietoutuvutta. Seuraavaksi tarkastelen yhdistdvid luok-

kia yksi kerrallaan, mutta osoitan samalla niiden osittaisen paallekkdisyyden.

8.2.1 Liikunta itsessaan

Kaikki wviisi haastateltavaani toivat esille oman mielekkddn liikkunnan keskeisend
vertaisohjauksen motiivinaan ja merkityksenddn. Jokainen heistd pitdd liikkumisesta ja
ohjatessa pddsee itsekin litkkkumaan samalla, vaikka ryhméldiset ovatkin etusijalla. Liikunta
on kehollista toimintaa, mutta kokonaisvaltaisen ihmiskéasityksen mukaisesti (ks. Rauhala

2005) kehollisuus kietoutuu yhteen ihmisen tajunnallisuuden ja eldmintilanteen kanssa.

Litkunnan  myonteiset  vaikutukset  hyvinvointiin ~ ovat  ehdollisia.  Liikunnan
hyvinvointivaikutusten edellytyksid tarkastelin luvussa 2.3. Haastatteluhetkelld kellddn
vertaisohjaajista ei endd ollut liikuntavajausta, silld kaikki liikkuivat sddnnollisesti ja
aktiivisesti useamman kerran viikossa. Toisaalta osa heistd ei ennen vertaisliikunnan
aloittamista liitkkunut séénnollisesti, vaan litkunta oli pikemminkin satunnaista ja terveyden
kannalta riittdmétontd. Koska liitkuntaa kertyy sekd ohjatessa ettd omin péin harrastettaessa
ohjaajille viikon aikana paljon, voidaan tétd pitdd riittdvénd panostuksena. Ohjaajat joutuvat
panostamaan tietysti myos liikkunnan suunnitteluun ja tuntien ldpiviemiseen. Koska litkunta on
kuitenkin omaehtoista ja mielihyvéé tuottavaa, koetaan se panostuksen arvoiseksi. Kello ry:n
periaatteena on, ettd liikuntavastaavat vetdvit sellaisia liitkuntaryhmii, joita itse haluavat.
Témi autonomisuuden ylldpitdminen tukee ohjaajien sisdistd motivaatiota ja jaksamista (ks.
myds Deci & Ryan 2000). Myonteiset kokemukset litkunnasta perustuvat monella
vertaisohjaajista juuri Kello ry:n liikuntaryhmiin, joissa heiddn kuntoutumisensakin on

vauhdittunut.

Liikuntaa ei mielenterveyskuntoutujienkaan tapauksessa tulisi pitdd tirkednd vain sen instru-
mentaalisen kuntouttavan ja kokonaisvaltaista terveyttd tukevan arvonsa vuoksi. Liikunta tuli-
si mieltdd jokaiselle ithmiselle kuuluvaksi itseisarvoiseksi perusoikeudeksi, jolla epdilematta

on myds hyodyllisid vaikutuksia.
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8.2.2 Elamintapa ja identiteetti

Identiteetin keskeisid puolia ovat samuus ja itseys. Samuus on ajallisesti jatkuvaa ja ryhmééan
jasentymiseen liittyvdd, kun taas itseys korostaa identiteetin ainutlaatuisuutta. Samuus ja itse-
ys ovat vastavuoroisessa suhteessa toisiinsa, jolloin molemmat auttavat toistensa rakentumis-
ta. (Niemeld 2002, 77.) Tyypillistd modernille ajalle on, ettd identiteetti tuodaan tietoisuuden
tasolle, muovataan tehtévéksi ja itserefleksiivisen toiminnan tavoitteeksi. Identiteetin raken-
tamista voidaan pitdd sekd yksildoiden ettd instituutioiden velvollisuutena. (Bauman 1996,
163.) Jalkimodernissa moniarvoistuneessa ajassa, jossa traditionaalisten instituutioiden valta
yksildiden identiteettien muovaajana on heikentynyt, suuren painoarvon saavat yksilolliset

valinnat. Itseys identiteetin puolista korostuu.

Giddens (1991) pitdéd identiteettid ja itseyttd refleksiivisend projektina. Hénelld painottuu
identiteetin tarinallisuus: “fo keep a particular narrative going”. Identiteetti on vihemméssa
médrin annettua ja suuremmissa méérin refleksiivisesti luotua ja ylldpidettyd. Eliméntyyli
ndyttdytyy yksilon toimialojen kokonaisuutena ja eldméntyylilliset valinnat toimivat narratii-
visen identiteetin rakennusaineina. (Giddens 1991, 32, 52, 81.) Valinnat eivét tapahdu tyhjios-

sd, vaan sosiaalisesti ja poliittisesti virittyneessd tilassa (Hyvéri 2001, 86).

Bauman (1996, 197) puhuu minén koostamisesta, jolla hdn haluaa korostaa toiminnan jatku-
vaa keskenerdisyyttd. Kun eldmédnprojekti edellyttdad pysyvyyttd ja pddmadrdd, ei minin koos-
tamisella ole lopullista tavoitetta. Mindn koostaminen ei ole pelkéstdén rakentamista, vaan
myo0s purkamista, jolloin toimijan muuttuvaa identiteettid ei ole mielekistd kuvata “kehitty-
viksi”. Vaikka minén koostaminen onkin Baumanin mukaan alati muuttuva prosessi, on ih-
misruumis kuitenkin identiteettien pysyvé ja konkreettinen materiaalinen perusta. (Bauman

1996, 200-201.)

Vertaisohjaus on ohjaajien valinta. Toiminta on osa heididn eldmidnkokonaisuuttaan ja samalla
se mahdollistaa identiteetin tydstdmisen. Vertaisohjaus eldiméntapana ja identiteetin rakenta-
jana on moniaineksinen, heterogeeninen ilmié. Toiselle toiminnan motiivi- ja merkitysperusta
on rakentunut voimakkaasti ammatillisen oppimisen kautta, kun toiselle toiminta on muodos-
tunut mielekkadksi osaksi arjen rutiineita. Yksi puolestaan kokee auttamisen ilon osaksi itse-
ddn. Toisten hyvéksi tehtdvid toimintaa voidaan Hyvérin (2001, 158) mukaan pitdd myos it-

seilmaisuna tai itsen auttamisena.
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Kolmannen sektorin alueelta saatu kokemuksellinen vertaistuki helpottaa oman identiteetin
tyostdmisessd. Oma-apu- ja vertaistukiryhmien vastavuoroinen tuki kietoo yksilollisyyden ja
yhteis6llisyyden yhteen. (Niemeld 2002, 89-90.) Mielenterveyskuntoutujien vertaisohjatussa
litkuntaryhmisséd ohjaajakin pdédsee reflektoimaan omaa nykyhetken identiteettiddn, jossa lie-
nee aineksia my0s sairastumisesta, kuntoutumisprosessista seka litkunnan ja vertaisohjauksen
merkityksestd omassa eldméssddn. Baumanlaisittain katsottuna mindn koostamiseen kuuluu
my0ds purkamista. Ohjaajalla on toiminnallisissa litkuntaryhmissé toisaalta mahdollisuus luo-
pua joistakin sairauteen liittyvistd identiteetin osista, jotka eivét endd ole ajankohtaisia, mutta

toisaalta myds mahdollisuus hyvéksyé ne osaksi omaa eldméntarinaansa.

Miksi sitten litkunnan voi ndhdd keskeisend identiteetin tystimisen apuvilineend? Keho liik-
keen tuottajana ja samalla ihmisen pysyvdnd konkreettisena perustana (ks. Bauman 1996;
Rauhala 2005) edustaa muuttuessaankin tiettyd samuutta, joka pysyy lépi eldmanvaiheiden.
T&lloin keho itsessddn sekd kehollinen toiminta — litkunta mukaan lukien — muodostuu identi-

teetin keskeiseksi osaksi.

8.2.3 Sosiaalinen piidoma

Yhdistyksilld on edelleen keskeinen rooli yhteiskunnan sosiaalisen pddoman luomisessa ja
sdilyttdmisessd (Siisidinen 2002, 97). Liikunnan vertaisohjaus mielenterveysyhdistyksessi ei
palkattomuudestaan johtuen kerrytd ohjaajille taloudellista pddomaa, kun taas sosiaalisen péa-

oman saaminen on ilmeista.

Vertaistukiryhmien yhteis6llisyys eroaa perinteisestd luonnollisiin yhteisdihin perustuvasta
yhteisollisyydestd. Luonnollisia yhteisdjd ovat esimerkiksi suku- ja perheyhteisot, joihin kuu-
lutaan automaattisesti, omista valinnoista riippumatta. Vertaistukiryhmissi yhteisollisyys sen
sijaan syntyy tavoitetietoisen toiminnan ja omien valintojen kautta. Yhteisollisyys rakentuu
jonkin yhdistédvén tekijdn ympdirille ja muodostuu jésenille itseisarvoiseksi. (Hyvéri 2001,
167; 2005, 226.) Mielenterveyskuntoutujien yhdistysmuotoisessa litkuntatoiminnassa liikkujia
yhdistéd mielenterveyteen liittyvit pulmat sekd niiden hyviksyminen, voittaminen ja kuntou-
tumisprosessin ldpikdyminen. Ryhmadssd voi puolin ja toisin antaa sekd saada vertaistukea.
Sosiaalista pddomaa heijastavat motiivit, uusien ystdvien saaminen, nykyisten ystdvien ta-
paaminen, yhteenkuuluvuus vertaisten kanssa sekd kannustava palaute ovat keskeisid tutki-

muksen liikuntavastaavia toiminnassa pitdvid kannustimia. Sosiaalista pddomaa pidin ensisi-
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jaisesti ohjaajien yksityisend voimavarana, mutta toisaalta sen voi valjastaa myds yhteiseen
hyvéddn hyodyntdmailld mielenterveyskuntoutujien kokemuksellista tietoa ja vertaisten parissa

kehittynyttd asiantuntemusta ammatillisen tiedon rinnalla.

Kello ry:n vertaisliikuntaryhmissé nden myds vastayhteisollisyyden piirteitd. Vastayhteisolli-
syys on vallitseville yhteisomuodoille, kuten hoitoyhteisdille, luotu vaihtoehto. Vastayhteisol-
lisyydessé toiminta ja voimavarat saavat erityishuomion, kun taas sairaus siirretddn marginaa-
liin. Yhteisoissd jdsenien on mahdollista tehdd identiteettityotd kayttamilld yhteisod peilind,
mutta toisaalta myds yhteisot ovat yksilollisen ja yhteisollisen identiteettityon tulosta. (Hyvéri
2001, 167, 221-222.) Leena sanoi haastattelussa ymmaértdvinsd omakohtaisten kokemustensa
avulla heitd, jotka eivit ole vield kovin pitk&lld kuntoutumisessa. Lisdksi hdn muistutti, ettd on
hyvin latistavaa ja sairautta tukevaa, jos ryhméssé tehtdva liikunta on aivan liian helppoa tai
kevyttd vain siksi, ettd kyseessd on mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhmé. T&lld tavoin
marginaalisuutta vahvistetaan kielteiselld tavalla. Toiminnallisessa vertaisliikuntaryhméssd on
tilaisuus vaihtaa kokemuksia, mutta toisaalta on myds sallittua olla puhumatta ja keskittya

pelkistddn likkkumiseen.

8.2.4 Voimaantuminen

Zimmermannin (1995) psykologisen voimaantumisen késite kattaa voimaantumisen psyykki-
set, sosiaaliset ja kdyttdytymisen tasolla ilmenevit ulottuvuudet. Vertaisohjaajilla voimaantu-
mista voi ndhdd tapahtuvan kaikilla niilld tasoilla. Vertaisohjaajana vastuun ottaminen ja
saaminen luo pystyvyyden ja eldménhallinnan tunnetta. Vastuun ottaminen itsesté ja toisista
tekee ihmisestd tdysivaltaisen sekd autonomiaan kykenevédn yksilon lisdten eldmén mielek-

kyyttd (Hyviri 2001, 278).

Vaikka voimaantuminen on henkilokohtainen prosessi, jossa voimaa ei voi toiselle suoraan
antaa, on vertaisohjaajien toimintaympéristd kuitenkin voimaantumista edistdva tekija. Sosi-
aalisen pddoman yhteydessa (ks. luku 8.2.3) mainittu vastayhteisollisyys voi edistdé sekd oh-
jaajien ettd ryhméldisten voimaantumista, koska yhteisossé tullaan tasavertaisesti hyvaksytyk-

si sellaisena kuin on. Toiminta ja voimavarat tuodaan sairauden sijaan keskioon.

Toisten hyvidksi toimiminen ja avuksi olemisen tunteesta saatu ilo lisddvat sisdistd voiman
tunnetta. Edistyksen havaitseminen ryhméléisten psyykkisessd voinnissa ja fyysisessd jaksa-

misessa on keskeinen voimaantumisen tunnetta vahvistava tekijd. Vertaisohjaaja voi kuntou-
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tumisprosessissa jo pitkélla olevana henkiloné toimia kannustavana esimerkkind kuntoutujille,

mikd my6s voimaannuttaa ohjaajaa itsedén.

8.3 Tulosten peilaus aiempiin tutkimuksiin vapaaehtoistoiminnan motiiveista

Luvussa 4.2 késittelin vapaaechtoistoiminnan motivaatiotutkimusta sisid- ja ulkosyntyisen mo-
tivaation kautta, altruististen ja individualististen motiivien erotteluna sekd motivaation ti-
manttimallia hyddyntden. Tutkimuksessani vertaisohjaajat ndyttédisivdt toimivan paddasiassa
sisdisesti motivoituneina, silld jokaiselle ohjaajalle litkunta tuottaa iloa. Palkitsevaa on myds
olla avuksi ja hyodyksi ryhmélleen sekd huomata kehittyneensd. Ohjaajat ovat tekemisen
myotéd kehittyneet esimerkiksi tuntien suunnittelussa ja ryhmaéldisten yksilollisessd huomioi-
misessa. Jossain mdirin ulkosyntyinenkin motivaatio on ldsné: vaikka ohjaajat eivét saa tyOs-
tadn palkkaa, on kannustus ja hyvi palaute vertaisilta motivoivaa. Vaikka ulkoisten palkkioi-
den on tutkittu heikentévin sisdistd motivaatiota, on syytd huomioida, ettd ulkoinen mydntei-
nen palaute lisdd koetun patevyyden tunnetta, joka puolestaan vahvistaa sisdistd motivaatiota.
Sisdisen motivaation vahvistumisen edellytyksend on, ettd henkild itse kokee suorituksestaan

saamansa hyvén palautteen oikeutettuna. (Deci & Ryan 2000, 233.)

Nylund (2000) kaytti suomalaisten vapaaehtoistyontekijoiden motiivien tutkimuksessaan mo-
tiivien jaottelua altruistisiin ja individualistisiin motiiveihin. Kuten Nylundin tutkimuksessa,
ei tissdkddn tutkimuksessa voi vertaisohjaajien motivaatiota lokeroida jompaankumpaan ka-
tegoriaan, vaan motivaatiossa esiintyy sekd individualismia ettd altruismia. Altruismi ilmenee
selvimmin ohjaajien halussa toimia toisten hyvéksi. Tarkeéksi motivoivaksi tekijaksi koettiin
muiden auttaminen, joka samalla antaa my0s itselle paljon. Auttamisen ilon altruismiin se-
koittuu siis myds individualistisia piirteitd. Vertaisohjauksen individualistispainotteisina mo-
tiiveina voidaan pitdé litkuntaa mielekkdéni tekemisend sekd uuden oppimisen ja voimaantu-
misen kokemuksia. Yhteisyysmotiiveita puolestaan ovat yhteiséon kuuluminen ja yhdessd
toimiminen. Vapaaehtoistoiminnan uudempien paradigmojen, kuten kansalaisyhteiskunnan ja
vakavan vapaa-ajan paradigmojen, (ks. Pessi & Oravasaari 2010, 10-11) voidaan nihdi anta-
neen luvan harjoittaa vapaaehtoistoimintaa muidenkin tavoitteiden ja motiivien ohjaamana

kuin pelkdstddn altruistisin palvelu- ja hyvintekeviisyystoiminnan perustein.

Tutkimukseni tuloksia on kiinnostavaa peilata myds Yeungin (2005) kehittdmadan motivaation

timanttimalliin (ks. Kuvio 1). Saaminen—antaminen -akselilla vertaisohjaajien motiivit sijoit-
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tuvat pikemminkin keskelle. Vertaistukeen liittyy ajatus samanaikaisesta saamisesta ja anta-
misesta. Vertaistuki nihdéén voimavarana kaikissa Mielenterveyden keskusliiton ryhmaétoi-
minnoissa (MEL 2014, 4). Vertaisohjaajien haastattelut osoittivat, ettdi oman mielekkadksi
koetun liikkunnan lisdksi motivaatiota pitdéd ylld myds toisten hyvéksi toimiminen — ryhmaldis-
ten kehittymisen ja kuntoutumisen havaitseminen sekd onnistumisen elimysten mahdollista-

minen.

Jatkuvuus—uuden etsintd -ulottuvuuden suhteen vertaisohjaajien motiiveista 10ytyi sdannon-
mukaisuus: toimintaan ryhtymisessd korostuivat uuden etsintdén liittyvdt motiivit, kun taas
toiminnassa pysymisesséd painottui jatkuvuus. Uusi kiinnostavalta vaikuttava toiminta aloite-
taan usein kokeilunhalusta, mutta uutuudenviehityksen jélkeen motivoiviksi elementeiksi
nousevat pikemminkin toiminnan niveltyminen mielekkééksi osaksi arkea ja omaa identiteet-
tid. Jatkuvuutta ei tarvitse pitdd staattisen muuttumattomana tilana, vaikka vertaisohjauksen
mydtéd arkeen tulisikin sddnnonmukaisuutta ja rytmié. Jatkuvuuteen sisdltyy mahdollisuus ke-
hittymisestd ja kasvusta. Pidempiaikainen toiminta itselle merkityksellisen asian ja vertaisten

parissa mahdollistaa itsereflektion ja oppimisen sekd edesauttaa voimaantumista.

Pessin ja Oravasaaren (2010) tutkimuksessa etdisyys—ldheisyys -jatkumon etdisyyttd pidettiin
melko harvinaisena vapaaechtoistoiminnan motiivina. Tutkimuksessani vertaisohjaajien moti-
vaatiosta on my0s vaikea 10ytdéd etdisyyteen viittaavia merkityksid. Laheisyys sen sijaan on
keskeinen vertaisohjaajia motivoiva tekijd. Vertaisohjaus sosiaalisena pddomana ilmeni kaik-
kien haastateltujen puheessa jollakin tavalla. Yhteenkuuluvuus, yhteishenki, erilaisten ithmi-
sen kohtaaminen ja vertaistuki voidaan néhdd térkednd kokonaisvaltaista hyvinvointia tuke-

vana sosiaalisena pddomana.

Motivaation pohdinta—toiminta -ulottuvuutta tarkastellessa voi huomata, ettd tutkimukseni
vertaisohjaajien motiivit viittasivat pohdintaa vahvemmin toimintaan. Liikkuminen itsessddn
oli jokaisen ohjaajan térkeéd ohjaustoimintaa tukeva tekiji. Liikunta on vahvasti kehollista te-
kemistd, toimintaa, joka kuitenkin voi tukea myds psyykkistd hyvinvointia. Suurin osa ohjaa-
jista on vasta kuntoutumisensa myd6té 10ytényt kipinén litkkkumiseen. Osa taas on aiemminkin
harrastanut jonkin verran litkuntaa, mutta vasta Kello ry ja vertaisohjaus on tuonut sithen
saanndllisyyden. Jyrkilld taas on kilpaurheilutausta joukkuelajissa, vaikka pelaamisessa on
ollut useiden vuosien taukojakin. Téll4 hetkelld hdntd motivoi ohjaajana toimimisessa liikku-

minen harrastusmielessd, “kun ei ihan kilpaa viitti endd pelata ™.
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“Kun sielld ei tarvi oikeesti hopottdd, sielld vaan juostaan sen pallon perdssd. Tauko-
Jja pietddn, mut sielldkddn ei tarvi ldhtee hopottelemdiin tai pdtemddn millddn tavalla,
puhutaan jos puhutaan. Ndissd on monia elementtejd kuiteski.” (Jyrki)

Jyrkin edellinen toteamus vertaisliikuntaryhmén luonteesta tuo ilmi, ettd toiminta eli liikku-
minen on keskidssd. Vaikka litkunta fyysisen kunnon ja terveyden edistdjand korostuukin, ei
muita aspekteja ja pohdinnallisuuttakaan pidd unohtaa: “Me tehdidn muutakin ku nostatetaan

kuntoo tai terveyttd. Sielld tapahtuu paljon asioita.” (Jyrki)

Kello ry:n liikkuntaryhmét kokoontuvat yleenséd puolitoista tuntia kerrallaan, jotta myds kes-
kustelulle ja muulle sosiaaliselle kanssakdymiselle jdd riittdvésti aikaa. Sosiaaliseen osallis-
tumiseen ei kuitenkaan painosteta, vaan jokainen saa oman tilanteensa mukaan ja omassa tah-
dissaan liittya keskusteluun. My®0s sitd kunnioitetaan, jos haluaa jéttdytya kokonaan sanallisen

vuorovaikutuksen ulkopuolelle.
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9 VERTAISOHJAUKSEN TOIMINTAEDELLYTYKSET

Pyrin vertaisohjauksen toimintaedellytysten hahmottamiseen selvittdmélld haastateltavien na-
kemyksid vertaisohjaustoimintaa auttavista ja haittaavista tekijoistd. Lisdksi olin kiinnostunut
haastateltavien vertaisohjaustoimintaa koskevista kehittimisehdotuksista. Auttavista ja hait-
taavista tekijoistd rakentui sisdllonanalyysin perusteella kolme padluokkaa, jotka ovat ulkoiset
tekijat, yhdistyksen sisdiset tekijit sekd henkilokohtaiset siséiset tekijat. Toimintaedellytysten
kokonaisuus muodostuu ennen kaikkea auttavista tekijoistd, silld joistakin ongelmista ja hait-

taavista tekijoista huolimatta kaikki haastateltavat pystyvit toimimaan vertaisohjaajina.

Esittelen ensin vertaisohjausta auttavat tekijit. Haastateltavien kuvaamia haittoja ja ongelmia
sekd heiddn antamiaan kehittimisehdotuksia kisittelen tdmén jélkeen omina alalukuinaan ja

palaan néihin liséksi pohdinnassa.

9.1 Vertaisohjausta auttavat tekijit

Vertaisohjaajia auttavia yhdistyksen ulkoisia tekijoitd ovat koulutukset ja turnaukset, tilat ja
vilineet, rahalliset avustukset sekd arvostus. Auttavia toimijoita ovat ennen kaikkea Mielen-

terveyden keskusliitto ry ja Jyvéskyldn kaupunki.

Mielenterveyden keskusliiton vertaisohjauksen tuki koostuu liikuntavastaavien kouluttamises-
ta. MyOs turnausten jdrjestiminen mainittiin hyddyllisend. Osassa haastatteluja tiedustelin
erikseen Mielenterveyden keskusliiton roolia ja merkitystd vertaisohjauksessa, kun taas jotkut

toivat liittoa oma-aloitteisesti esille.

Tilat yhdistyksen litkuntavuoroille saadaan Jyviskylin kaupungilta maksutta ja myds liikun-
tavilineet ovat kdytettdvissd. Yksi liikkuntavastaavista piti tilapolititkkaa varovaisesti Kellon

toiminnan arvostuksen osoituksena.

Yhdistyksen vertaisliikuntatoiminnan kokonaisuuden kannalta raha on yksi toiminnan tukipi-
lareista. Kello ry:n liikuntatoimintaan saadut ulkoiset rahalliset avustukset eivit kuitenkaan
yksittdistd liikkuntavastaavaa ohjaustoiminnan arjessa juuri kosketa. Liikuntavastaavat Jyrkié
lukuun ottamatta toimivat yleensd ldhinnd ryhminsé perusasioiden parissa. Pauli kuvaa kéy-
tdnnOssd vertaistoiminnan porrasteisuutta, josta hin on lukenut myds Mielenterveyden kes-

kusliiton lehtisesti:
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“Ja siind oli alin taso jotenkin ndin et se vertaisohjaaja toimii tdmmaosten perusasioit-
ten kanssa. Korkein taso sielld oli se, ettd vertaistoimija on aika ndkyvd toimija siind
vhdistyksessd silld tavalla, ettd hdn hoitaa esimerkiks tdn yhdistyksen ulkopuolisen
kentdn vdlisid suhteita. Et mdhdn en toimi silld lailla vield ollenkaan. Md oon aika
paljon keskittyny jdrjeston sisdlld toimimiseen, perusasioiden perusryhmdn kanssa
toimimiseen. Tdd on sit tdd meiddn Jyrki, keskittyny pddsddntosesti, yhdistyksen johta-
jan roolissa, yhdistyksen ulkopuolisen maailman kanssa toimintaan. Jdrjestelyt ja
tammoset ja yhteydenotot ja neuvottelut ja sellaset.”

Yhdistyksen sisdiset vertaisohjaajia auttavat tekijit muodostuvat kolmesta alakokonaisuudes-
ta: rahallisista korvauksista, muista liitkuntavastaavista ja yhdistystoiminnan mielekkyydesta.
Vaikka litkuntavastaavat eivét saa toiminnastaan palkkaa, maksetaan heille kuitenkin yleensi
korvauksia matkakuluista. Esimerkiksi polttoainekuluja korvataan ja yksi vertaisohjaajista

kertoi saaneensa linja-autolippukortin.

Toiset liikuntavastaavat voivat auttaa ohjaustoiminnassa usealla tavalla. Heiltd voi saada tuu-
rausapua, kyydin sekd ohjeita ja neuvoja omaan ohjaamiseen esimerkiksi sijaistaessa. Yhdis-
tyksen periaatteena on, ettd liikkuntaryhméssé on aina kaksi ohjaajaa, jolla varmistetaan kum-

mankin ohjaajan jaksaminen.

Vertaisohjaajat Kello ry:n jasenind saavat halutessaan osallistua kaikkeen muuhunkin toimin-
taan, jota yhdistyksessd on. Kello ry on toiminut erityisesti Leenalle, Markukselle ja Leolle
kuntoutumisen kannalta merkityksellisend paikkana. Heidén kuvauksistaan paistaa toiminnal-

lisuuden ja vertaistuen voima kuntoutumista eteenpdin vievini elementtina.

Henkilokohtaiset sisdiset tekijdt muodostavat vertaisohjauksen auttavien tekijoiden kolman-
nen pailuokan. Auttavia tekijoitd etsiessini ilmauksia kertyi eniten tdhin luokkaan. Ilmausten
ryhmittelyssd padddyin seuraaviin padluokkiin: oma jaksaminen ja kuntoutuminen, toiminnan
mielekkyys, ryhmaéldisten viihtyminen ja kehittyminen, henkildkohtaiset ominaisuudet seka
oppimiskokemukset. Niistad luokista muodostin kaksi henkilokohtaisia sisdisid tekijoitd yhdis-
tavad luokkaa: sisdinen motivaatio ja kokemuksen tuoma ymmadrrys, jotka my0s tukevat toi-

nen toistaan.

Ilman motivoituneita ohjaajia ei vertaisohjaustoiminta keskeytyksittd jatkuisi. Decin ja Ry-
anin (2000) itsemddrddmisteorian mukaan sisdisessd motivaatiossa keskeisid perustarpeita
ovat koettu pétevyys eli kompetenssi, autonomia ja yhteenkuuluvuus. Ndiden tarpeiden tyy-
dyttyminen edistdd tutkimusten mukaan psykologista hyvinvointia. Optimaaliset olosuhteet

sisdiselle motivaatiolle ovat sellaiset, jossa erityisesti autonomian ja kompetenssin tarpeet
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tyydyttyvét, mutta yhteenkuuluvuudellakin on merkitysta erityisesti sisdisen motivaation sii-
lyttimisen kannalta (Deci & Ryan 2000, 235). Parhaimmillaan vertaisena ohjaaminen tyydyt-
tad kaikkia kolmea sisdisen motivaation kannalta keskeisté tarvetta: kompetenssia, autonomi-

aa ja yhteenkuuluvuutta. Samalla toiminta edistdd ohjaajien psykologista hyvinvointia.

Ohjaajan autonomia konkretisoituu siind, kun hdnelld on itse valta paéttad, mitd ryhmid hdn
haluaa ohjata ja kuinka usein. Mielekkddksi koetun litkunnan parissa toimiminen pitdd ylla
ohjausmotivaatiota. Sellainen liikunta, josta ohjaaja pitdd, on todenndkdisesti myds hinen

vahvuutensa, jolloin tunne kompetenssista siilyy.

Toiminnan mielekkyyttd ja motivaation sdilymisté tukee ohjaajan ndkdkulmasta myds ryhma-
ldisten myonteisten kokemusten ja kehittymisen havaitseminen. Ryhmaéldisten viihtymisen
aistiminen vahvistanee ohjaajan kompetenssin tunnetta ja yhteenkuuluvuutta. Ryhmaéldisten
mydnteinen sanallinen ja sanaton palaute lisdd ohjaajan pétevyyden tunnetta. Hin voi palaut-
teen perusteella kokea tekevénsd asioita oikein. Toisaalta ohjaajaa auttaa armollisuus itsedén

kohtaan. On tirkedi oppia ja hyviksyd, ettd asioiden toimimattomuus ei aina ole itsestd kiinni.

Oman kokemuksen kautta kehittynyt ymmarrys on henkilokohtaisten auttavien tekijoiden toi-
nen keskeinen yhdistdvd luokka. Téllaisesta ymmarryksestd voi kdyttdd my0s nimitystd ko-
kemusasiantuntijuus. Erilaisten oppimiskokemusten kautta tietotaito ohjaamisesta ja thmisten
kohtaamisesta lisdéntyy. Kokemusta on voinut kertyd sekd opiskelusta ja tyostd ettd oman
harrastustoiminnan ja henkildkohtaisen elimén kautta. Oman kokemuksen kautta kehittynytta
ymmarrystd on myos itsetuntemus ja kokemus siitd, onko riittdvin kuntoutunut ohjaajana

toimimiseen — tieto omista voimavaroista ja jaksamisesta.

9.2 Vertaisohjausta haittaavat tekijat

Ulkoisiksi haittaaviksi tai ongelmallisiksi tekijoiksi osoittautuivat arvostuksen puute ja riitta-
miton rahallinen tuki. Taloudelliset resurssit luetaan toisaalta my6s yhdistyksen sisdisiin ver-

taisohjausta haittaaviin tekijoihin.

"Tdssd ois oikeesti mahdollisuudet tehdd vaikka mitd, mutta kun resurssit ei riitd.”
(Jyrki)

Vaikka Kello ry saakin sekéd kokonaistoimintaansa ettd vertaisliikunnan jirjestimiseen ulko-

puolista rahallista tukea, pitdd osa vertaisohjaajista tukea liian vdhdisend. Rahallisen tuen vé-
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hédisyyteen liittyy vertaisohjauksen arvostuksen puute. Jyrki ilmaisee nirkdstyksensd ver-
taisohjauksen heikon ulkoisen arvostuksen puolesta:

”Kaupungin palaverissa niin rupes nyppimddn taas, kun sielld ne ammattitdtit ei oi-
kein arvosta tdtd vertaisohjaajuutta.”

Jyrki kokee myos lievdd hyviksikdyton tunnetta vertaisohjaajien puolesta:

”Se menee nyt tdlld hetkelld siind rajoilla, ettd pietddnko meiddn vertaisohjaajia hal-
patyovoimana. Me tehdcdn erityisliitkunnan kanssa niin vakavasti sitd tyotda.”

Myos Pauli ottaa esille Kello ry:n toiminnan resurssit ja toiveen ulkopuolisten toimijoiden
kiinnostumisesta heididn yhdistyksensd toiminnasta ja sen tukemisesta:
"Ehkd ensimmdinen asia ois se, ettd ihmiset tin meiddn yhdistyksen ulkopuolella, jot-
ka ei varsinaisesti kuulu mielenterveystoiminnan sektorin piiriin, niin jotenkin kiinnos-
tuis ulkopuolelta tin meiddn yhdistyksen toiminnasta. Asia on ndin, ettd ndd meiddn
vhdistyksen varat ja resurssit ei oo mitenkddn pddtdihuimaavia. Me joudutaan loppu-
jen lopuks toimimaan aika pienen budjetin varassa. Et sen pohjalta joudutaan pon-

kasemaan ja polkemaan, polkasemaan ylos aika nopeestikin jdsenten tarpeita tyydyt-
tavid toimia.”

Yhdistyksen sisdisid vertaisohjausta haittaavia tekijoitd ovat rahallisten resurssien véhdisyy-
den lisdksi naisohjaajien puute ja palautteensaannin vdhdisyys. Varsinkin Pauli toivoo lisdé

kriittistd palautetta toiminnasta:

i3}

a sit siind on semmonen ongelma, jonka olen tdssd jo maininnut, ettd helposti jdd-
dddn toistamaan niitd vanhoja, hyviksi koettuja toimintamuotoja. Ja kun ihmiset ei
anna meille mitddn kritiikkid tistd vilttamdttda aina, niin me ei ndhdd siind tilanteessa
niitd omia kehittimisen paikkoja.”

Rakentava kritiikki voisi auttaa yhdistystd ja vertaisohjaajia kehittdmédn toimintaansa entisti
paremmaksi, mutta toisaalta kannustava palaute antaa ohjaajille onnistumisen kokemuksia ja
innostaa heitd jatkamaan hyvéé toimintaansa. Myonteisen palautteen palkitsevuudesta puhui-
vat Leena ja Markus, mutta myos Pauli, vaikka kaipasikin lisdksi kehittymisté tukevaa kriittis-
td palautetta. Haastatteluaineistoa lukiessani huomasin, etten ollut varmistanut Paulilta, toi-
vooko hidn rakentavaa kritiikkid nimenomaan ryhmiin osallistuvilta mielenterveyskuntoutujil-
ta vai pikemminkin ulkopuolisilta asiantuntijoilta. Toiminnan kehittdmisehdotuksista puhutta-

essa Pauli ainakin viittaa ulkopuolisten neuvojen tarpeellisuuteen (ks. luku 9.3).
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Henkilokohtaisilla tekijoilld oli suuri merkitys vertaisohjausta auttavina elementteind, kun
taas henkilokohtaisten esteiden tai haittojen merkitys oli analyysin mukaan huomattavasti vé-
hédisempi. Henkilokohtaisista haittaavista tekijoistd erottui yhdelld vertaisohjaajalla asuminen
kaukana ja toisella amatdoriydestd johtuva epavarmuus ohjaajana. Kaukana asuminen vaike-
uttaa jonkin verran Markuksen piddsya liikuntapaikoille, mutta toisaalta kyyti yleensd jérjes-
tyy. Varsinainen este syrjdssd asuminen ei siis ole. Pauli puolestaan kokee jonkinlaista pelkoa
siitd, ettd vertaisohjaajat liikkunta-alan amatodreind toimiessaan saattavat tehdd pedagogisia tai

muunlaisia virheité.

9.3 Toiminnan kehittiminen — lisiresursseja ja koulutusta

Yhdistys pystyy melko pienin rahallisin resurssein ja muutaman vertaisohjaajan voimin tar-
joamaan monipuolista liikuntatoimintaa jdsenilleen ja muille mielenterveyskuntoutujille.
Ryhmien vetdjid — etenkin naisohjaajia — tarvittaisiin kuitenkin lisd4. Koska liikuntaa jérjeste-
tadn ldhes jokaisena viikonpdivénd ja tavoitteena on saada aina kaksi ohjaajaa yhteen ryh-
médn, olisi ohjaajia syytd olla nykyistd enemmén. Liikuntaryhmissd kdy enemmén miehié
kuin naisia, joten naisia houkuttelevan liikuntatoiminnan kehittdminen olisi tarpeellista. My0s
nykyistd suurempi rahallinen tuki vahvistaisi ja monipuolistaisi yhdistyksen liikkuntatoimintaa
entisestddn. Liikuntatoiminnan kehittdminen ja lisddminen helpottuisi, mikéli olisi mahdollista
palkata joku toihin: “Ettd jos tihdn panostas kaheksan tuntia pdivdssd, niin ihmisid liikkuis

moninkertaisesti enemmdn ”, Jyrki pohti.

Mielenterveyden keskusliiton vajaan viikon mittaisessa liikuntavastaavakoulutuksessa kay-
daan lapi eri lajeja ja niiden ohjaamista seki teoriassa ettd kiytdnnon ohjausharjoitusten kaut-
ta. Pauli huomautti koulutuksen antavan vain perusteet, jotka nekin kdytiin melko nopeasti
ldpi. Amatdoripohjalta toimiminen ilmenee Paulin mukaan epédvarmuudessa liikkunnan toteut-
tamisen suhteen ja pedagogisten taitojen kehittymittomyydessd. Liikunta-alan asiantuntijoi-
den antama lisdkoulutus ja kertaus olisi tarpeellista. "Niin ihan mielellddn joskus ottais vas-
taan niinku ulkopuolistakin konsultointia, et sais ehkd viisaampienkin ihmisten tietoa.” Paulin
kokemuksen mukaan ulkopuolista palautetta toiminnasta kaivattaisiin:

"Tdd on tdd klassinen esimerkki, kun itse toimii jonkin asian sisdlld, niin sitd ei hah-

mota samalla tavalla kuin se, joka kattoo sitd toimintaa niinku ulkoapdin. Et joku

semmonen, joka kattos tdtd meiddn toimintaa ulkoapdin, ndkis ehkd tdssd semmosia
asioita, mitkd vois pistdd poydille keskusteluun. Et missd ois semmosta kehittimisen
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paikkaa. Et se on vihdn semmonen puute tdssd, kun me ollaan amatéorejd, niin se voi
olla, ettd tehddn semmosia virheitdkin, jotka saattaa ammatti-ihmisten ndkékulmasta
olla tosi rankkojakin.”

Yhdistyksen ulkopuolinen apu ei Paulin mukaan automaattisesti heikentdisi vertaisuuden

merkitystd ja arvoa:

i3}

os me saatais kaupungilta jotain konsultointiapua silleen, et se sopis meiddn tin
vhdistyksen sabluunaan, niin heikentdisko se millddn tavalla sitd vertaisohjaajavetd-
jédn roolia?”

Nékemys osoittaa, ettd vertaisuutta ja koulutuksen tuomaa ammattilaisuutta ei ole syyté ajatel-
la toisilleen vastakkaisina tai kilpailevina asiantuntijuuden lajeina, vaan ammattilaisten opit
likkunnasta ja sen ohjaamisesta voidaan yhdistdd vertaisohjaajan mielenterveyskuntoutumisen
kokemusasiantuntijuuteen. Vertaisohjaajan mielenterveyskuntoutumiseen liittyvin kokemuk-
sellisen ymmaérryksen arvo ei heikkene, vaikka hén saisikin likkunnan ohjaamiseen liittyvéa
lisdkoulutusta liikunta-alan asiantuntijoilta. Etenkin jos kokemusasiantuntijuuden katsotaan
omakohtaisen kokemuksen lisdksi rakentuvan my0s teoreettisesta tietimyksestéd ja koulutus-
ten avulla omaksutuista taidoista ja valmiuksista (ks. Heikkinen & Rissanen 2015), voi ulko-
puolisten ammatillisten neuvojen katsoa vain rikastuttavan vertaisohjaajan asiantuntijuutta.
Ryhmé voisi ulkopuolisesta lisikoulutuksesta huolimatta sdilyttdd vertaisuuden sévyttdmén

luonteensa ja ilmapiirinsa.

Myos Mielenterveyden keskusliiton vertaisohjaajakoulutusten sisdltoon kohdistettiin muuta-
mia kehittdmistoiveita ja -ehdotuksia. Lajikeskeisyyden rinnalle voisi tuoda lisdd keskustelua
ja pohdintaa. Koulutuksiin olisi hyva sisdllyttdd muun muassa keskustelua siité, kuinka litkun-
tavastaavat tulevassa ty0ssdin pystyvit motivoimaan ryhmélaisid liikkumisessa.

VEttd olis jotain evditd, ettei kdvis niin, ettd vdsdhtdd sen takia, ettd ei oo ymmdrrystd
siitd, ettd kaikki ei oo mahollista.” (Jyrki)

Jyrkin sitaatti viestittdd, ettd motivointikeinojen jakamisen liséksi koulutuksissa voitaisiin pa-
nostaa vield enemmén vertaisohjaajien jaksamisen tukemiseen. Oman rajallisuutensa ymmar-
tdminen ja hyviksyminen ohjaajana liittyy ymmaérrykseen ryhméldisten sisdisen motivaation
ensisijaisuudesta. Aina, vaikka ohjaaja kuinka eri keinoilla yrittdisi motivoida ryhméaldistaén
lilkkumaan, ei sisdistd motivaatiota vilttamattd syysti tai toisesta synny, jolloin ryhmaéldinen
saattaa jaada litkuntaryhmaistd pois. Pois jddineen eliméntilanne voi olla sellainen, ettd sdin-

nollinen litkunta ei hinelle silld hetkelld ole mahdollista, vaikka se voisikin olla kuntouttavaa
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ja terveellistd, tai hin ei ehkd koe minkdanlaista ryhmédmuotoista liikkuntaa omakseen. On oh-
jaajan voimavaroja ja itseluottamusta kuluttavaa, jos hin kokee vian olevan itsessdin. Siksi
ohjaajakoulutuksessa tulisikin keskustella siitd, kuinka kannattaisi suhtautua siihen, jos joku

ei haluakaan kéyda liikkkumassa.

Vertaisohjaaja voi omien kokemustensa perusteella pystyd helpommin jérjestimddn mielen-
terveyskuntoutujille sopivaa aidosti matalan kynnyksen liikkuntaa. Valo ry (2013) on listannut
matalan kynnyksen liikunnan tunnuspiirteitd lasten ja nuorten liikunnan osalta, mutta nden
niiden olevan sovellettavissa my0s aikuisten liikuntaan. Vahintdén yhden seuraavista tunnus-
merkeistd tulee tdyttyd, jotta toimintaa voidaan pitdd matalan kynnyksen liikuntana: toiminta
on edullista tai maksutonta, litkunta jérjestetddn ldhelld arkiymparistod, liikunta on monipuo-
lista, hauskaa ja vapaamuotoista, litkkunnan avulla lisdtdén liikunnan perustietoja ja -taitoja
sekd litkkuntaa jérjestetddn yhdessd ja erikseen, yhdistéen tai eriyttden. (ks. Valo ry 2013, 8.)
Jyrki otti haastattelun lopussa esille matalan kynnyksen litkunnan paradoksin:
“Erityislitkunnan puolella ei oikein hahmoteta sitd, miten mielenterveyskuntoutujat pi-
tdisi kohdata, minkdlaisia heiddn ongelmansa ovat, eikd vilttimdttd ole ymmdrrystd
ihmisten rajoitteista. Se ei ole vield matalan kynnyksen liikuntaa, ettd ammattiohjaaja

ajattelee sen olevan matalan kynnyksen liikuntaa ja ylipirted ohjaaja voi jopa masen-
taa entisestddn.”

Koska kuntien tarjoama erityisliikunta tai soveltava liikunta on perinteisesti keskittynyt fyy-
sisten vammojen tai sairauksien vaatimiin liikkumisen sovelluksiin, lienevdt mielenterveys-
kuntoutujien litkkunnan parhaat kiytdnteet vasta hakemassa muotoaan. Tdssa kehittdmistyossi
on olennaista kuulla kuntoutujien omia nikemyksié sekd perehtyd mielenterveyden ja sen on-
gelmien tutkimukseen. Ilman téllaista herkistymistd mielenterveyskuntoutujille on liikunta-
alan ammattilaisten jarjestimi liikunta vaarassa jdddd ndenndiseksi matalan kynnyksen lii-

kunnaksi.

Vaikka vertaisohjattu liikkunta mielletdén matalan kynnyksen litkunnaksi, ei se kuitenkaan ai-
van automaattisesti ja ehdoitta sitd ole. Kello ry:n liitkuntavastaavien valinnassa ollaan tarkko-
ja, jotta ohjaajan vddrdnlainen asenne ei sdikdytd ryhmaéldisid, vaan kynnys tulla ryhméin py-

syy matalana.

"Meilld on tarkkaa sitten se liikuntavastaavien valinta, ettd me ei huolita ketd tahan-
sa. Siihen on ollu joitain halukkaita, mutta tietyt asenteet pitdd olla kohdallaan. Sielld
on nyt yks kaveri, joka haluais vetdd sdhlyd, mutta se ei nyt kylld kykene siihen. Se on
vihdn liian kovilla. Se vihdn komenteleekin ihmisid. Kylld me ollaan tarkkoja siind.
Ettd pysyy oikeesti matalan kynnyksen liikuntana, ettei tuu mitddn paineita.” (Jyrki)
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Leena muistuttaa osuvasti, ettei mielenterveyskuntoutujia pidd kannustaa alisuorituksiin,
vaikka kynnys liikuntaan tuleekin pitdd matalana. Hinen mukaansa sellainen ajattelutapa, jos-
sa mielenterveyskuntoutujien oletetaan tarvitsevan vain hyvin matalatehoista ja ei-
tavoitteellista litkuntaa, on latistavaa ja jopa sairautta tukevaa. Ryhmaéldisten yksilollinen
huomiointi, liikuntatunnin rakentaminen kaiken kuntoisia palvellen on tavoiteltava haaste.
Eriyttdiminen kuuluu myds jo aiemmin mainitun matalan kynnyksen litkunnan tunnuspiirtei-
siin (ks. Valo ry 2013). Luomalla ryhmaliisille tasavertaiset mahdollisuudet yltdd omaan par-
haimpaan suoritukseen voi lisdtd osallistujien itsehallinnan ja pystyvyyden tunteita. Koettu
panostus, yksi Ojasen (2001) listaamista litkunnan myonteisten vaikutusten ehdoista, voi to-
teutua, jos litkunta antaa sopivasti haastetta kaiken tasoisille. Toisaalta jollekin jo se, ettd yli-
paédnsi pystyy sddnnollisesti osallistumaan litkuntaryhmén toimintoihin, voi aluksi olla hallin-

nan kokemuksia lisdévad panostusta (Ylén & Ojanen 1999, 11-12).

9.4 Yhteenvetoa vertaisohjauksen toimintaedellytyksisti

Vertaisohjauksen toimintaedellytykset muodostuvat motivoituneista ja tehtdvddn sopivista
ohjaajista, riittdvistd taloudellisista resursseista seké liikuntapaikkojen ja -vélineiden saami-
sesta. Yhdistyksen on itse mahdollista vaikuttaa kaikkiin néihin edellytyksiin, mutta myos ul-

kopuolinen tuki on edellytysten vahvistamisessa tirke&a.

Ohjaajien motivaation ja kokemusasiantuntijuuden tukemista voidaan pitdd monen eri toimi-
jan pitkdjénteisend tehtdvand. Yhdistyksen sisdinen tuki — ohjaajien keskindinen vastavuoroi-
nen tuki ja mahdollisuus ohjata juuri sellaista liikkuntamuotoa, misté pitdd — on tdrked ja ohjaa-
jia lahelld oleva tekijd. Kuitenkin my0s yhdistyksen ulkopuoliset toimijat, kuten Mielenter-
veyden keskusliitto erityisesti kouluttajan roolissa sekd Jyvéskyldn kaupunki tilojen ja rahal-
listen avustusten tarjoajana voivat toimia vertaisohjaajien motivaation tukena. Ulkopuolisten
toimijoiden vertaisohjaajia arvostava ja kannustava asenne yhdistettynd ammatillisen asian-
tuntijatiedon vélittdmiseen lujittaa yhdistyksen vertaisohjaajien haluja ja kykyja toimia ohjaa-

jana.

Ulkoisen rahoituksen seké tilojen ja vélineiden saanti liikuntatoimintaan perustuu siihen, ettad
yhdistyksessd on liikkunta-asioista kiinnostunut ja aktiivinen ihminen, joka on perehtynyt eri-
laisten avustusten ja tukien hakuprosesseihin. Pauli kutsuu Kello ry:n puheenjohtajaa Jyrkié

yhdistyksen moottoriksi. Liitkuntamyonteinen Jyrki on ndhnyt paljon vaivaa rahoituskanavien
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I0ytymisessd, eikd hdnen merkitystdén liitkuntavastaavien rekrytoinnissa sovi unohtaa. Lii-
kunnasta kiinnostuneet vastuuhenkildt paikallisyhdistyksessd voivat valittdd liikuntainnostusta

my06s muille yhdistystoiminnassa mukana oleville (Kuusela 2008, 25).
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10 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoituksena oli kuvata ja ymmartié vertaisohjauksen motiiveja, merkityksid ja
toimintaedellytyksid Mielenterveysyhdistys Kello ry:n vertaisohjaajien nékdkulmasta.
Tutkimukseni aineisto muodostui viiden vertaisohjaajan litteroiduista haastatteluista, jotka
analysoin siséllonanalyyttisid periaatteita soveltaen. Ymmartdmisen edellytyksind olivat sekd
aineiston analyysi ettd hermeneuttinen tulkinta. Tulkintaan vaikutti teoreettinen

esiymmarrykseni. Teoreettinen viitekehykseni (luvut 2—4) toimi esiymmarrykseni osoittajana.

Analyysini ja tulkintani jdlkeinen keskeinen johtopiétds on, ettd vertaisohjaajien motivaatio-
ja merkitysperusta on yksilollinen ja moniulotteinen. Liikunta itsessddn osoittautui vertaisoh-
jaajien keskeiseksi motiiviksi ja toiminnan merkityksellistdjéksi. Vertaisohjaus merkitsi oh-
jaajille my0ds yhteisoon liittymisen valinnan kautta tullutta sosiaalista pddomaa, identiteetin ja

elaméntarinan koostamisen materiaalia sekd voimaantumista.

Toimintaedellytyksind painottuivat ohjaajiin itseensd liittyvét tekijit, joita haastateltavat
puheenjohtajaa lukuun ottamatta toivat spontaaneimmin esille. Henkilokohtaisia sisdisid
edellytyksié olivat sisdinen motivaatio ja oman kokemuksen kautta kehittynyt ymmarrys, jota
voi kutsua my0s kokemusasiantuntijuudeksi. Kokemusasiantuntijuus oli tidssd tutkimuksessa
heterogeeninen ilmid, koska se sai jokaisella haastateltavalla eri tavoin painottuvia siséltoja.
Yksittdisten litkkuntavastaavien ndkokulmasta wulkoiset resurssit eivdt ndyttdytyneet

henkilokohtaisiin tekijoihin verrattuna yhtd merkittdvind toimintaedellytyksina.

10.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi madréllisessd positivistisesti orientoituneessa tutkimus-
perinteessd perustuu ennen kaikkea tutkimuksen reliabiliteetin ja validiteetin arviointiin. Laa-
dulliseen ihmistutkimukseen eivit reliabiliteetin ja validiteetin késitteet kovin hyvin istu ja
esimerkiksi Latomaa (2009) puhuu mieluummin ymmaértévéin psykologian tutkimuksen luo-
tettavuudesta ja uskottavuudesta. Luotettavuudella hidn tarkoittaa kdytetyn tutkimusmenetel-
mén luotettavuutta. Tarkasteluun asetetaan se, kuinka hyvin kdytetylld tutkimusmenetelmalld
on onnistuttu tavoittamaan tutkimuskohde — ilmauksen merkityssisdlto ja sitd kautta ilmauk-
sen tuottaneen tutkittavan kokemus. Viitteiden uskottavuutta puolestaan arvioidaan niiden
perusteltavuuden avulla. (Latomaa 2009, 76, 81-83.) Eskolan ja Suorannan (1999) tavoin
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ajattelen, ettd luotettavuuden pédasiallisin kriteeri on tutkija itse koko tutkimusprosessinsa
varrella. Muiksi luotettavuuden kriteereiksi kirjoittajat lukevat uskottavuuden, tulosten siirret-
tdvyyden, pysyvyyden ja vahvistuvuuden. (Eskola & Suoranta 1999, 211-213.) Tulosten siir-
rettdvyyteen ja pysyvyyteen ei laadullisessa tapaustutkimuksessa paéstd, vaan tulosten voi-
daan todeta pétevin vain tissd nimenomaisessa kontekstissa tutkielman tekijan tulkitsemana.
Vaikka tulokset eivdt ole yleistettivissé, ei se tarkoita sitd, etteikd niiden merkitystd voisi

pohtia myds tutkimusaluetta laajemmassa kontekstissa.

Laadullinen tutkimus sanoutuu irti tiedon korrespondenssiteoriasta, jonka mukaan vdite on
totta, jos se vastaa aistein havaittavaa todellisuutta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 135). Thmisten
kokemusten tai késitysten kaltaiset laadulliset ilmidt eivédt ole objektiivisesti mitattavissa.
Tuomi ja Sarajdrvi (2009, 140) painottavat tutkimuksen arviointia kokonaisuutena, sen sisdi-
sen johdonmukaisuuden nikokulmasta. Viime kédessd tutkimuksen johdonmukaisuuden ja
yleisen onnistumisen arviointi jaé lukijalle. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisdd tark-
ka selostus tutkimuksen toteuttamisesta (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Tutkimusraporttia kirjoit-
taessani olen pyrkinyt perustelemaan teoreettiset ratkaisuni ja selventdmién lukijalle empiiri-
sen analyysini periaatteita ja etenemistd. Haastateltavieni puheen suorat lainaukset on tarkoi-
tettu sekd elavoittamadn tekstid ettd ennen kaikkea osoittamaan lukijalle, mihin tulkintani pe-

rustan. Autenttisten sitaattien avulla lukija pystyy arvioimaan tulkintojeni uskottavuutta.

Teemahaastattelukysymykset olivat selkeitd ja ne rohkaisivat haastateltavia kertomaan omista
kokemuksistaan. Ennalta méérittelemieni teemojen perusteella oli myds luontevaa alkaa ana-
lysoida ja tulkita haastattelujen sisdltojd. Kokemattomuuteni haastattelijana vaikutti siihen,
ettd en haastattelutilanteissa aina ymmairtényt tarttua haastateltavien puheen selvennystd tai
tarkennusta vaativiin kohtiin. Haastattelutekniikan kehittymistd olisi voinut auttaa sekd testi-
haastattelu ettd haastattelujen jakaantuminen useammalle kuin kahdelle péiville. Kattavampi

aineisto olisi antanut vieldkin hedelméillisemmit 1dhtokohdat tulkinnoille.

Jollakin teemahaastattelua vapaammalla aineistonkeruumuodolla (syvdhaastattelu 'vertaisoh-
jaus' vdljdna teemana tai tarina 'vertaisohjaajuus elimdsséni') ja kokemuksiin syvéllisemmin
pureutuvalla fenomenologisella analyysilld olisin saattanut vield tarkemmin tavoittaa tutkitta-
vien vertaisohjaajien kokemusmaailmaa. Esimerkiksi Perttulan (2009; 2012) sovellus Giorgin
fenomenologisen psykologian perusmenetelmasté yhdistettynd Rauhalan (2005; 2009) néke-
mykseen kokemuksen rakenteesta olisi voinut olla tutkimustehtdvieni kannalta varteenotetta-
va vaihtoehto. Fenomenologinen analyysimenetelmé vaatii kuitenkin valtavasti opettelua ja
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harjaantumista, eikd siten vélttdmattd ole pro gradu -tutkielman vaatimuksiin suhteutettuna
tarkoituksenmukainen. Opinnédytety0sséd erittdin haastavan metodin haltuunotto aikapuitteet

huomioiden olisi todennikdisesti verottanut panostusta tyon muihin osioihin.

Jos nyt, yhden tutkimuksen verran oppineena, aloittaisin saman tutkimuksen alusta, kirjaisin
teemahaastattelurunkoon lisdé taustakysymyksid haastateltavista. Tutkimusta ohjaavan koko-
naisvaltaisen ihmiskédsityksen nékokulmasta haastateltavien eldminkokonaisuuden hahmot-
taminen jéi tutkimuksessani hieman puutteelliseksi. Haastatteluilla tai muilla laadullisilla tie-
donkeruumenetelmilld vertaisohjausta epdsuoremmin ldhestymadlld voisi saada tietoa siitd,
kuinka suuri merkitys vertaisohjaustoiminnalla ohjaajien elaméssé ja kuntoutumisessa todelli-
suudessa on ollut ja on. Koska tutkimusintressindni oli nimenomaan vertaisohjaus, jonka mo-
tivaatioperustaa ja merkitystd kysyin haastateltavilta suoraan, on syytd ottaa huomioon tulos-

ten mahdollinen vinouma vertaisohjauksen merkitysti liioittelevana.

Tutkimuksen arvioinnissa on luotettavuusarvioinnin lisédksi huomioitava tutkimuksen eettiset
kysymykset. Thmisen itseméaédradmisoikeuden ja yksityisyyden kunnioittaminen ovat ehdotto-
mia vaatimuksia tieteellisessé tutkimuksessa. Itsemddrdamisoikeuden kunnioittamiseksi tut-
kimukseen valituille tulee antaa riittdvasti tietoa tutkimuksesta, jotta he voivat paattdd, halua-
vatko he osallistua tutkimukseen vai eivit. Osallistumisen tulee aina olla vapaaehtoista. Yksi-
tyisyyden kunnioittaminen perustuu siihen, ettd ihmiselld on oikeus itse médrittad, mité tietoja
hén tutkimuskdyttoon antaa. Tutkijan on myos huolehdittava siité, ettd valmiista tutkimusteks-

tistd ei yksittdinen tutkittava ole tunnistettavissa. (Kuula 2011, 61, 64, 87.)

Tutkimusprosessini aikana huomioin tutkittavieni itseméddrddmisoikeuden ja yksityisyyden.
Tutkimukseen kutsutuille annettiin saatekirje (ks. Liite 1), jossa kerrottiin lyhyesti tutkimuk-
sen tarkoituksesta, toteutuksesta, haastatteluaineiston késittelystd seké tulosten raportoinnista.
Naiin varmistettiin, ettd kaikki saivat riittdvasti informaatiota tutkimuksesta ennen suostumis-
taan haastatteluihin. Saatekirjeessd muistutettiin tutkimuksen tapaustutkimusluonteeseen liit-
tyvista riskistd. Vaikka tutkittavien nimet muutettiin eikd tutkimusraportissa paljastettu muita
heidén anonymiteettidéin vaarantavia tietoja, oli tunnistettavuusriski kaikesta huolimatta ole-
massa. Tamé tehtiin selvéksi kaikille viidelle vertaisohjaajalle. Vield ennen haastatteluja ker-
tasin tdrkeimmét asiat jokaisen haastateltavan vertaisohjaajan kanssa ja kaikki suostuivat
haastatteluun vapaaehtoisesti tietoisina tutkimuksen tarkoituksesta ja luottamuksellisuudesta
silld varauksella, ettd tapaustutkimuksessa tutkittavien anonymiteettid ei pystytd tdysin var-
masti takaamaan. Olin ennen haastatteluja yhteydessd myds Jyviskyldn yliopiston Tutkimus-
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eettiseen toimikuntaan, koska halusin varmistua tutkimuksen eettisyydestd. Toimikunnan mu-

kaan tutkimuksen eettiselle ennakkoarvioinnille ei kuitenkaan ollut tarvetta.

Tutkittavieni ainutlaatuisuutta, jokaisen yksilollisten ndkemysten ja kokemusten arvoa, halu-
sin kunnioittaa tietyilld filosofisilla ja metodologisilla sitoumuksillani. En pitdnyt empiiristd
aineistoani yhtend isona tekstimassana, vaan haastateltavieni yksityisyyden salassapidosta
huolimatta halusin sdilyttda heiddn yksilollisyytensd. Yksilollisyyden huomioimissyista aloi-
tin aineiston analyysin raportoinnin kuvaamalla jokaisen vertaisohjaajan kokemia motiiveja,
merkityksiéd ja toimintaedellytyksid erikseen. Teoreettisiin késitteisiin pohjautuvaa tulkintaa-
kin tein, mutta samanaikaisesti pidin huolen siitd, ettd pysyin uskollisena haastateltavilleni.
Osoitin, mitkd asiat kumpuavat juuri téstd ainutlaatuisesta viiden vertaisohjaajan haastattelu-
aineistostani, vaikka samalla esitinkin yhtymikohtia ja eroavaisuuksia aiempiin tutkimuksiin
ja kasitteisiin. Vaikka ulkoa pédin tuotujen teoreettisten assosiaatioiden avulla saatetaan paésti
rikkaaseen analyysiin, on tdmé tutkittavia loukkaava menettelytapa, eivdtka tulkinnat ja ym-
maérrys tilloin perustu tutkittaviin. Klassisen hermeneutiikan mukaan mieli on 16ydettava itse
tulkinnan kohteesta, eikd sitd saa sinne kuljettaa. (Varto 2005, 91-92.) Nikemyksen mukaan

teorialdhtdisyyttd voidaan ihmistutkimuksessa pitdé eettisesti kestdméttdméana.

Eettiseen toimintaan mielldn kuuluvaksi myos sen, kuinka toimin tutkimusraporttini valmis-
tumisen jdlkeen. Yhdelld haastateltavista oli huoli siitd, onko hénen tai muiden vertaisohjaaji-
en ndkemyksilld todellisuudessa mitdéin merkitystd ja jadko tutkielmani vain polyttyméén yli-
opiston arkistoihin. Lupasin tdlloin hénelle, ettd tutkielma tulee julkiseksi Jyvéskylidn yliopis-
ton kirjaston JYKDOK-tietokantaan ja lisdksi aion ldhettdd sen Mielenterveyden keskusliiton
nykyiselle liikkuntasihteerille. Liiton liikuntasihteeri vaihtui tutkimusprosessini aikana, mutta
my0s nykyinen litkuntasihteeri on tietoinen valmistuvasta tutkimuksestani ja haluaa saada sen
liittoon tutustuttavaksi. Myos Suomen Mielenterveysseuralle 1dhetéin valmiin tyon, silld hei-
dénkin toimintaansa kuuluu mielenterveyskuntoutujien liikunta. Seuran internet-sivuilla on

perinteisesti julkaistu mielenterveyskuntoutujien litkuntaan liittyvid opinndytetdita.

Pro gradu -prosessini aikana oli vaiheita, jolloin vakaana tavoitteenani oli ainoastaan saattaa
tyd hyviksyttynid péadtokseen. Loppusuoralla havahduin kuitenkin siihen, ettd jo tutkimukseni
aineiston tuottaneiden vertaisohjaajien tdhden minun oli tehtidvé parhaani ja tuottaa mahdolli-
simman laadukas laadullinen tutkimus — olin sen informanteilleni velkaa. Pidén tutkijana par-
haansa tekemistd, halua lisdtd ymmarrystd haastatteluaineistoa perusteellisesti analysoimalla
ja varovaisesti tulkitsemalla, tutkittavia kunnioittavana eettiseni tekona.
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10.2 Tulosten hyodynnettivyys

Tutkimustani vertaisohjauksen motiiveista, merkityksistd ja toimintaedellytyksistd voivat
hyodyntdd Mielenterveyden keskusliitto koulutustensa sisdltdjen suunnittelussa ja kehittami-
sessd sekd muut mielenterveysyhdistykset liikuntatoimintansa organisoimisessa. Myods muut
kuin mielenterveysalan potilasjérjestot ja -yhdistykset, jotka ovat kiinnostuneita vertaisohja-
tun liikkunnan aloittamisesta, voivat hyotyd tuloksistani. Tulosten perusteella on mahdollista

antaa suosituksia myds kuntien liikuntatoimille.

Vaikka tarkoituksena ei ollut tutkia vertaisohjaajien kokemuksia Mielenterveyden keskuslii-
ton jirjestdmistd liikuntavastaavien kursseista, toivat haastateltavat kuitenkin nikemyksidin
esille. Kurssit koettiin pddosin hyddyllisind ja inspiroivina. Tosin vajaan viikon kestavalla si-
salloltadn laajalla kurssilla ehdittiin kdyméan 14pi vain perusteita. Ohjaajat hydtyisivét jatkos-

sa sddnnollisin viliajoin jarjestetystd kertaus- ja tdydennyskoulutuksesta.

Yhdistystoimijoiden sitoutuminen toimintaan on ajankohtainen haaste kaikessa
yhdistystoiminnassa. Vdhemmin organisoidut vapaa-ajanviettotavat ja kaupallisuus ovat
osittain syrjdyttdneet aktiivisen yhdistystoimintaan osallistumisen. Mielenterveysyhdistykset
erilaisine toimintamuotoineen ovat kuitenkin keskeinen konkreettinen vertaistuen
vilittymisen ja omana itsenddn hyvéksytyksi tulemisen paikka. Mielenterveyskuntoutujien
litkkunnan suhteen ei missdin muualla ole mahdollista kokea samanlaista yhteenkuuluvuutta ja
voimaantumista kuin  vertaisten parissa  vertaisohjatussa  liikuntaryhméssd.  Toki
kuntoutumisen my6td on mahdollista ja tarkeddkin harrastaa liikkuntaa myds omatoimisesti ja
ehkd my0s ohjatusti jossakin muussa ryhmdssd, mutta varsinkin kuntoutumistaipaleen alussa

on yhdistysmuotoinen vertaisohjattu liikkunta usein korvaamatonta.

Toiminnan jatkuvuuden kannalta on olennaista tukea vertaisohjaajien motivaatiota, silld ilman
ohjaajia menettivit kaikki muutkin toiminnan edellytykset — kuten rahalliset avustukset ja
litkuntatilojen tarjoaminen — merkityksensd. Sisdisen motivaation vahvistamisessa keskeisté
on varmistaa ennen kaikkea autonomian ja kompetenssin tarpeiden, mutta myds
yhteenkuuluvuuden tarpeen, tyydyttyminen. Kéytdnndssd liikuntavastaavien jaksamista ja
ohjausmotivaation sdilymistd voi tukea muun muassa huolehtimalla siitd, ettd ohjaajilla on
itsellddn riittdvésti padtosvaltaa. Heiddn tulee antaa ohjata sellaisia lajeja, joista he itse ovat
eniten kiinnostuneita ja joita he kokevat parhaiten osaavansa. Kiinnostus lopahtaa nopeasti,
jos litkkuntamuoto ei ole mieluinen. Pienet ulkoiset palkinnot voivat toimia tyon arvostuksen
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osoittajina  ja kannustimina. Toisinaan ohjaajille voi jérjestdd erillistd pientd
virkistystoimintaa. Olennaisinta kuitenkin on, ettd vertaisohjaustoiminta itsessddn on

palkitsevaa.

Ohjaajien motivaatio ja asennoituminen vaikuttaa my0s siithen, minkélainen viesti
ryhmildisille valittyy liikkunnasta. Motivoitunut ja innostunut ohjaaja voi esimerkilldén
osoittaa sen, ettd litkkunta on mukavaa. Toisaalta ohjaaja on ryhmaldisille eldvinad mallina siit4,

ettd kuntoutuminen ja voimaantuminen on mahdollista.

Jarkevdsti toteutettuna yhdistysten vertaisohjattu liikunta vaikuttaa myonteisesti seka liikunta-
ryhmildisiin ettd ohjaajiin, mutta usein se vdhentdd myods kaupungin liikuntatoimen kustan-
nuksia. Paulin puheesta huokuu altruismi yhteiskunnallisessa merkityksessd, kaupungin talo-
utta kohtaan:

“Ja sitte tietysti myonteisend asiana tdihdn sanon vield sen, ettd koska me tehdddn tdtd

tdysin vapaasti, vapaaehtosesti, me ei saada tdstd mitddn palkkaa, niin mun kdsittdcdk-
seni tdssd on vield jonkinlainen sdcdsto sitten kaupungille siitd.”

Kaupunki sddstdd, jos sen ei tarvitse jirjestdd kaikkia soveltavan litkunnan ryhmétoimintoja
itse. Varsinkin niissé kunnissa, joissa ei ole erityisliikunnanohjaajaa, olisi mielenterveyskun-
toutujien litkuntapalveluiden turvaamiseksi syytd hyodyntdd seudun yhdistysten osaamista.
Kokemuksellinen tieto mielenterveyden ongelmista ja kuntoutumisesta auttaa matalan kyn-
nyksen liitkuntatoiminnan organisoimisessa. Pienistd yhdistyksistd ei vélttdmétti 16ydy entuu-
destaan juuri liikuntatoimintaan orientoituneita toimijoita, jolloin on hyva suositella Mielen-
terveyden keskusliiton liikuntavastaavien koulutusta tai tarjota itse perehdytysté litkunnan oh-

jaamiseen.

Kaupungin ja mielenterveysyhdistysten liikuntatoimijoiden yhteistydpalavereissa on kaupun-
gin edustajien muistettava sdilyttdd arvostava ja kunnioittava asenne yhdistystoimijoita koh-
taan. Vihittelevd ja toimijoiden osaamista aliarvioiva asenne heikentdd yhdistystoimijoiden

motivaatiota vapaaehtoistyohon.
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10.3 Jatkotutkimussuositukset

Tutkimuksessani mielenterveyskuntoutujien liikunnan vertaisohjauksen nidkdkulma oli ohjaa-
jissa, jotka kaikki olivat jo niin hyvin kuntoutuneita, ettd ohjaajana toimiminen ylipdéinsd on
mahdollista. Seuraavaksi olisi perusteltua tutkia vertaisohjattuun liikuntaan osallistuvien mo-

tivaatioperustaa ja vertaisliikunnan merkitystd kuntoutumisprosessin varhaisvaiheissa.

Jatkossa mielenkiintoista olisi myds mielenterveyskuntoutujien vertaisohjattuun litkkuntaan
osallistuvien identiteettikokemusten ja identiteettiin omaksuttujen merkitysten muutosten tut-
kiminen. My6s mielenterveyskuntoutujien kokemuksia vertaisohjatusta litkkunnasta verrattuna
ei-vertaisohjattuun liikuntaan olisi syytd tutkia. Tuloksia olisi mahdollista hyodyntdd seké

vertaisohjatun ettd likkunta-alan ammattilaisten ohjaaman litkunnan kehittdmisessa.

Tutkimukseni antoi oman panoksensa vapaachtois- ja vertaistoimijoiden motiivien tutkimuk-
seen sekd vidhemmadn tutkittuun toimintaedellytysten teemaan. Laadullisella metodologialla
sain muodostettua aiheesta tuloskokonaisuuksia, jotka olisi jatkotutkimuksessa mahdollista

purkaa mairéllisesti lahestyttdviksi tutkimuskysymyksiksi.
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LIITTEET

LITE 1 Tiedote tutkimuksesta ja suostumuslomake

Arvoisat Kello ry:n liikuntavastaavat 5.2.2014

Teen Jyviskyldn yliopistossa liikunnan yhteiskuntatieteiden opinnédytetyotini vertaisohjauk-
sesta mielenterveyskuntoutujien litkuntatoiminnassa. Tutkimuksen ohjaajana toimii tutkija-
tohtori Antti Laine. Timédn opinndytetydtutkimuksen tarkoituksena on selvittdd litkkunnan ver-
taisohjauksen motiiveja, merkitystd ja toimintaedellytyksid yhdistyksen liikuntavastaavien
ndkokulmasta. Tutkimuksen kohteeksi on valittu Kello ry, koska yhdistyksessédnne on jo va-
kiintunutta vertaisvetoista liikuntatoimintaa, useampia liikuntavastaavia ja useita liikuntaryh-
mié.

Tutkimus on tarkoitus toteuttaa haastattelemalla yhdistyksenne liikuntavastaavia. Haastattelut
toteutetaan Jyvaskyldssa talvella 2014 haastateltaville parhaiten sopivana ajankohtana. Aikaa
haastatteluun on hyvi varata vdhintdén tunti, mutta muutoin sithen ei tarvitse valmistautua.
Ystavillisesti pyydén Kello ry:n liitkuntavastaavia osallistumaan haastatteluun. Jokaisen ko-

kemukset ja mielipiteet ovat ainutlaatuisia ja arvokkaita.

Nauhoitettua ja tekstiksi muutettua haastatteluaineistoa kdytetdén vain tdmin tutkimuksen
tarpeisiin. Saatua haastatteluaineistoa sdilytetdén opinndytetyontekijan hallussa ja se hévite-
tddn tutkimusraportin valmistuttua. Tutkimusraportissa haastateltavien henkil6llisyytté ei pal-
jasteta, vaan nimet muutetaan. Koska kyseessd on yhteen Mielenterveyden keskusliiton pai-
kallisyhdistykseen (Kello ry) kohdistuva tutkimus, jonka kohdejoukko koostuu pelkdstidn
tamdn yhdistyksen litkuntavastaavista, voivat haastateltavat kuitenkin periaatteessa olla tun-
nistettavissa, vaikka henkilotiedot tutkimusraportista hdivytetdéinkin. Kaikkien tutkimukseen

osallistuvien oikeutena on tietda tima tunnistettavuusmahdollisuus.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista, luottamuksellista ja tutkittavilla on milloin
tahansa oikeus kieltdytya tutkimuksesta tai jattdd vastaamatta joihinkin haastattelukysymyk-
siin. Haastateltavilla on yliopiston puolesta voimassa tapaturmavakuutus haastattelun ajan se-
ki niihin vélittdmasti liittyvien matkojen ajan. Jos Teille tulee mieleen kysymyksié tutkimuk-

seen liittyen, annan mielelldni lisétietoja.



Pyydén vield liikuntavastaavia allekirjoittamaan allaolevan suostumuslomakkeen. Kiitos pal-

jon!

Talvisin terveisin,

Tiina Riihinen (opinndytetyontekijé) Tutkijatohtori Antti
Punasuonkatu 11 C 10 Laine (tyon ohjaaja)
42100 Jamsa Jyviskylan ylipisto/
litkkuntakasvatuksen laitos
puh. 0404163888 puh. 0408053958
tiina.k.rithinen@student.jyu. fi antti.laine@jyu.fi

Olen tutustunut tdmén tutkimuksen tarkoitukseen sekd minulta kerdttivien tietojen sdilytysta-
paan ja tutkimustulosten raportointiin. Olen myds tarvittaessa saanut lisdtietoja tutkimuksesta.

Osallistun haastatteluun, joka késittelee liikkunnan vertaisohjauksen teemoja.

Pdiviys Haastateltavan allekirjoitus

Péivays Tutkijan allekirjoitus



LIITE 2 Teemahaastattelurunko

Haastattelurunko litkuntavastaaville

Taustatiedot:

Ika:

Sukupuoli:

Koska olet kdynyt Mielenterveyden keskusliiton litkuntavastaavakoulutuksen?
Kuinka kauan olet ollut yhdistyksessd vertaisohjaajana?

Mitd ryhmid ohjaat?

Harrastatko muuta liikuntaa ohjaamiesi ryhmien ulkopuolella?

Vertaisohjauksen motiivit

Miksi sinua alun perin innosti lihteméan litkuntavastaavakoulutukseen ja ryhtyméén liikun-
nan vertaisohjaajaksi paikallisyhdistyksessd?

Miké motivoi sinua toimimaan vertaisliikuntaryhmén ohjaajana?

Merkitykset

Miti liikunnan vertaisohjaus merkitsee sinulle?

Mitd kokemuksia liikkunnan vertaisohjaus on antanut sinulle?

- Myonteiset kokemukset ja mahdolliset kokemasi ongelmat?

Millé tavoin vertaisohjaajana toimiminen tukee arkieldmaési?

- Miten vertaisohjaus on tukenut kuntoutumistasi?



Toimintaedellytykset

Mitka tekijdt auttavat sinua vertaisohjaajana?
- Yhdistyksen sisdinen tuki?
- Keskusliiton tuki?

- Kunnan tuki?

Mitka tekijdt haittaavat toimintaasi vertaisohjaajana?

Miten haluaisit kehittdd yhdistyksesi litkuntatoimintaa jatkossa?



