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Tietoa ja vinkkeja oppaan kayttoon

ilkkkuminen on tarkea keino vahvistaa mielen hyvinvointia. Tutkimusten mukaan

liilkunta on tehokas keino masennus- ja ahdistusoireiden vahentamisessa, mutta
saanndllisella lilkkunnalla pystytadan myos ehkdisemaan masennusta. Liikunnan
myonteiset vaikutukset mielenterveysongelmien hoidossa ovat olleet ndhtavissa
useamman vuoden ajan myos Mielenterveysbarometrin tuloksissa. Vuoden 2025
mielenterveysbarometrissa 91 % vastaajista piti liikuntaa sopivana hoitomuotona
mielenterveysongelmiin. Mielenterveysbarometriin vastasi yli 2000 suomalaista
aikuista. Muiden hyotyjen lisaksi liilkunta kohottaa myos itsetuntoa ja itseluottamusta.
Liikunnasta saadut onnistumisen kokemukset luovat pystyvyyden ja kyvykkyyden
tunteita, jotka lisdavat motivaatiota liikkkumiseen ja edistavat mielenterveytta. Liikunta
tukee my0s sosiaalista vuorovaikutusta, silla liikuntaharrastukset ovat luonteva
ymparisto tutustua uusiin ihmisiin ja vahvistaa olemassa olevia ihmissuhteita.

Erilaisista liilkkumistavoista erityisesti luontoliikunta houkuttelee liikkumaan ja
tutkimusten mukaan edistaa mielenterveytta jopa sisaliikuntaa paremmin. Luonnossa
mieliala kohenee, stressi vahenee ja ihminen palautuu paremmin. Luonnossa
liikkuminen koetaan usein myds sisaliikuntaa kevyemmaksi ja luonnossa vietetaankin
enemman aikaa verrattuna sisaliikuntaan. Parhaimmat mielenterveyshyodyt

ihminen saa vapaa-ajalla tapahtuvasta liikkumisesta, jossa syke hieman nousee ja
josta han itse nauttii. Kun lilkkkuminen on mielekasta, siihen on helpompi sitoutua.
Mielenterveyshairioon sairastuneelle likkuntaan liittyvat kielteiset tunteet ja itsensa
soimaaminen voivat estaa ihmista liilkkumasta. Liikkumiseen voi liittya myos pelkoja
ja esteitad. Laheisista, ammattilaisista ja vertaisryhmista voikin olla suuri apu niiden
voittamisessa.




Taman oppaan tarkoituksena on tehda kannustamisen merkitys nakyvaksi ja antaa
kaytannon vinkkeja mahdollisimman lempeaan, mutta tehokkaaseen kannustamiseen.
Opas on tarkoitettu mielenterveyshairioon sairastuneille, hanen laheisilleen seka
ammattilaisille. Opas on helposti tulostettavassa muodossa ja sita voi kayttaa yksin
tai yhdessa. Vinkkilistat voi tulostaa irrallisina ja niitad voi hyddyntaa muistilistoina
asiakastyossa tai vaikka kiinnittaa jaakaapin oveen muistuttamaan liikkumiseen
littyvasta armollisuudesta. Muistathan, etta yksildllisiin kokemuksiin pohjautuvat
vinkit eivat ole yleispatevia. Kaikki neuvot eivat sovi kaikille tai kaikkiin tilanteisiin.
Vinkkien kayttaminen edellyttaa avointa keskusteluyhteytta sairastuneeseen, olitpa
ammattilainen tai laheinen. Tavoitteena ei ole pakottaa ketaan liikkeelle, vaan
lempeasti heratella liikkumisen kipinaa takaisin eloon.
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Kysely oppaan taustalla

M ielenterveyden keskusliitto kartoitti loppuvuodesta 2025 mielenterveyshairioon
sairastuneiden kokemuksia liikkumiseen kannustamisesta. Kysely on osa
Mielenterveyden keskusliiton Virkeytta vakeen —hanketta. Vastauksia saatiin 174.
Vastaajien ikdjakauma oli alle 30-vuotiaista yli 80-vuotiaisiin ja heidan asuinpaikkansa
jakautuivat Ahvenanmaata lukuun ottamatta Suomen jokaiseen maakuntaan.

Vastaajista 83 % vastasi pitdvansa liikkumisesta. Vastaajat kertoivat liikkkumisen olevan
mukavaa, silla se tuo hyvaa oloa, virkistaa ja vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen.
"Siita tulee hyva olo ja se rauhoittaa mieltd.”
Liikkumisen koettiin myos antavan energiaa
ja kohottavan fyysista kuntoa. “Kunto nousee
ja jaksaa paremmin arjessa.” Syita, miksi
liikkumisesta ei pidetty, olivat esimerkiksi
aiemmat huonot kokemukset, jaksamisen
puute seka erilaiset kivut.

Vastaajista 70 % koki, etta olisi kaivannut
kannustusta tai tukea liikkumisen
aloittamiseen. Selvasti esiin nousi kaverin
tarve, yksinaisyys ja yhdessa tekeminen:
“Olisin tarvinnut kaverin kuka hakee mukaan
sille pienelle rauhallisellekin k&velylle ilman
puhetta. On vaan siina ja on tukena ja
turvana.”

Osa vastaajista olisi myds kaivannut
lilkkumisen aloittamiseen sopivaa
vertaisryhmaa seka kannustavaa puhetta ja
tukea niin ammattilaisilta kuin laheisiltakin:
“Olisin tarvinnut perheen tai ldheisten
kannustusta. Ohjatussa liikuntaharrastuksissa

Toivoisin

ohjaajan ymmarrystd mielenterveysoireilusta ymmarrysta

ja sen tuomista haasteista.” Taloudellisen tuen liikkumiseni
tarpeen toi esiin 4 % vastaajista: "Ja toki myGs hitaudesta ja siit4,
raha on monesti esteend, ettei ole varaa menna etta en ole sama

harrastamaan, jotakin mita haluaisi.” kuin ennen



Kysyimme vastaajilta myos, miten laheiset ja ammattilaiset voivat tukea liikkumisen
aloituksessa. Ammattilaisilta tarvittavaan tukeen tuli 72 vastausta ja laheisia koskevia
vastauksia kertyi 100. Kyselyssa selvitettiin tarkemmin myds sitad, millaiset vinkit voivat
auttaa, jos oma jaksaminen tai voimien puute estaa liikkumisen. Tahan saatiin 89
erilaista vastausta.

Kyselyn vastauksia ja vinkkeja liikkumisen aloittamiseen kaytiin lapi
kokemustyOpajassa. Tyopajassa kokemusasiantuntijat valitsivat tarkeimmat
asiat, mita tulee ottaa huomioon mielenterveyshairioon sairastuneen liikkkumiseen
kannustamisessa ja sen mita itse voi tehda edistaakseen liikkumisen aloittamista.
Kyselyn ja tyopajan tulokset on koottu tahan oppaaseen.

“"Mene askel kerrallaan ja ole ylpea yhdestakin, se riittdd. Kun aikaa kuluu, niin askeleita
tulee lisaa yksi kerrallaan.”

Virkeytta vakeen -hanke (2023-2026) on saanut hankeavustusta Opetus- ja
kulttuuriministeriosta. Kursivoidut tekstit ovat poimittu kyselyn vastauksista.

Ensin voi pelkastaan
ajatella ulosmenoa.
Sitten pitaisi saada
kengat jalkaansa. Ja
kun on aikansa istunut
kengat jalassa eteisessa,
voi ajatella, etta ehka
kokeilen ulosmenoa.



Miten ammattilainen vol tukea

Saamiemme vastausten perusteella ammattilainen voi auttaa kannustamalla ja
antamalla ideoita liikkumiseen. Ammattilaisen olisi tarkeda ymmartaa sairastuneen
elamaa ja elinpiiria. Kaikilla ei esimerkiksi ole ystavia, joiden kanssa lahtea liikkeelle.
Liikkumisen aloittamista helpottaa se, etta etenee pienesti ja oman jaksamisen
mukaan. Seuraavassa mielenterveyshairioon sairastuneiden henkildiden kokemuksia
ja kaytannon esimerkkeja siita, millaista tukea he kaipaavat hoitavalta ammattilaiselta.

1. Armollisuutta ja sallivuutta ihmisen tilannetta kohtaan.
2. Ymmarrysta siita, etta lilkuntaan voi liittya voimakkaitakin traumoja.

3. Pysahtymista kuuntelemaan, onko toinen patistuksen tarpeessa, vai etsiiko vasta
uskallusta ottaa ensimmaisia askelia.

4. Sen tiedostamista, etta joskus joutuu tekemaan valintoja sen suhteen, mihin
voimat riittaa.

5.  Muistuttamista siita, etta pienetkin liikkeet ovat liilkkumista.

Ajattelen aina, etta
tama ei ole pysyva
tilanne. Vaikka juuri
nyt en jaksa, tai
ahdistuksen vuoksi
en pysty, jossain
vaiheessa se menee
ohi.
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Mahdollisista paikoista kertomista (esim. vertaisryhmat, kerhot, kurssit) joihin
osallistua sitten, kun taas jaksaa.

Vinkkeja itsensa kannustamiseen liikkumisen suhteen.

Lempeiden liikkkumismuotojen esittelya ja aluksi neuvoja ihan vain oman kehon
kanssa olemiseen.

Kaytannonlaheisten neuvojen antamista hyvin uupuneen ihmisen liikkkumisen
aloitukseen.

Varsinkin masentuneelle selkeat ohjeet ovat tarkeita, joten portaittain etenevan,
muutaman kohdan ohjeen luominen olisi tarkeaa.

Vahvistusta ja kdytannon ohjeita turvalliseen lilkkuntaan myds fyysisten
sairauksien kanssa.

Konkreettista ohjausta ryhmaan ilmoittautumisesta alkaen.

Ruokavalio-ohjeiden, liikuntamuotojen ja -tekniikoiden tarjoamista erityistarpeet
huomioiden.

Selvitystyota matalan kynnyksen ryhmista, joihin ei tarvita asiakkuutta.
Alkavista paikallisista liikuntaryhmista ajoissa ilmoittamista ja kartalla pitamista.

Mieleisten liikkkumismuotojen pohtimista ja mahdollisuuksien mukaan kaveriksi
mukaan kokeilemaan ja katsomaan paikkoja.

Ohjeissa olisi tarkedad huomioida myds palautuminen ja ylikunnon véalttaminen.

Olisi hyva, jos ammattilainen voisi toimia myds valmentajana, jonka kanssa voisi
yhdessa tehda ja jutella samalla.

Herattelya pois omasta kuplasta ja siita, ettei asiakas pystyisi tekemaan jotain.




Miten laheiset voivat tukea

Mielenterveyden hairioon sairastunut ihminen kaipaa laheisiltaan usein ymmarrysta,
pienta "tuuppausta” ja mukaan pyytamista. Moni kokee jaavansa nakymattomaksi
ja etta heita varotaan. Tahan osioon on koottu mielenterveyshairiodn sairastuneiden
henkildiden kokemuksia ja kdytannon esimerkkeja siita, millaista tukea he toivovat

laheisiltaan.
1.  Seuraa pieniinkin liikuntahetkiin esim. kavelylle, metséaretkelle tai uimaan.
2. Karsivallisyytta, kannustusta ja positiivista palautetta silloin, kun saa jotain
tehdyksi.
3. Mukaan houkuttelua esim. pienelle kavelylle tai edes pihakeinuun istuskelemaan.
4. Asian puheeksi ottamista normaalina jutun aiheena.
5. Arjen asioiden hoitamista ja rakkautta, etta sairastunut voi keskittya itseensa.
6. Ymmarrysta levon tarkeydesta ja siit3,
etta liikkkuminen ei valttamatta suju kuten
ennen.
7. Kannustamista lempealla otteella.
8. Pyyntgja tulla mukaan tekemiseen, vaikka
uskoisi etta ei jaksa. Ei jateta huomiotta. " e
N J J S Etta pyydetaan
9. Sinnikkaita yhteydenottoja laheisilta. mukaan, vaikka
10. Kykya lukea ja ennakoida sairastuneen toinen uskoisi,
rr?lelenjc‘llaa, mutta I‘<‘U|"Fenk|n kutsua etten jaksa.
pienella kynnyksella liikkkumaan.
11. Laheiset voivat tehda nakyvaksi kaikkea
mukavaa ja mielenkiintoista ulkona
liikkuessa.
12. Laheinen voi tukea lahtemalla mukaan, kun ahdistus on esteena kotoa
poistumiselle.
13. Hiljaakin voi olla Iasna, askel kerrallaan ilman kiiretta.
14. Masentunutta ei tarvitse pelata.
15. Pyyntdja myods huonosti liikkuvalle mukaan.



Miten kannustaa 1tseaan, jos
jaksaminen tail voimilen puute estaa
111kkumisen

Tahan osioon on koottu sairastuneilta itseltaan esiin nousseita ajatuksia ja vinkkeja
siita, miten jokainen mielenterveyden hairion kanssa elava voisi taustasta riippumatta
kannustaa itseaan liikkeelle. Tarkeinta on unohtaa tiukat tavoitteet tai vaatimukset ja
olla itselleen armollinen. Jokainen ylimaarainen askel on voitto!
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Se riittaa mihin pystyt ja mihin jaksat. Ei ole askelmaarasta kiinni.

Tee vaikka 5 minuutin jumppa YouTubesta, tai vie roskat ja kierra hieman
pidemman kautta takaisin kotiin.

Unohda toisten vaatimukset. Keskustele itsesi kanssa siita, mika on parasta
jaksamisellesi.

Jos et juuri tdnaan jaksa mitaan muuta, postilaatikollakin kdyminen riittaa.

Ala pida liikkuntaa suorituksena vaan hyvaa oloa tuovana asiana.

Muista, etta tama ei ole pysyva tilanne. Jossain vaiheessa jaksat ja pystyt taas.
Kirjaa tuntemuksia lilkkkumisen jalkeen. Voit yllattya, etta olosi onkin piristynyt!

Pahimpina paivina sinulla on lupa levata. Monia liikkeita voi kuitenkin tehda
sohvallakin maatessa: Nostele jalkojasi tai heiluttele kasiasi.

Kuuntele ulkona lintujen laulua ja huomaa sen rauhoittava vaikutus.
Pyyda apua liikuntaneuvojalta. (www.liikkuvaaikuinen.fi)
Pida lilkuntasuoritus niin miellyttavana tai lyhyena, etta se ei lannista.

Pyri saannollisyyteen pikemminkin, kuin tehokkuuteen. Maaraa ja tehoa voi aina
lisata ajan kanssa.

Yrita loytaa se liikkumisen muoto, mika sinusta tuntuu hyvalta.

Arkirutiinit ja tyojarjestys auttavat aloittamaan vahan kerrallaan. Lisaa uusia
tekemisia muiden sekaan pikkuhiljaa.

Muista, etta liikunta ei ole vain kuntosalia tai joukkuepeleja.

Ota laheiset ja ystavat mukaan liikkkumaan. Yhdessa sovitut kavelylenkit ja
uintikdynnit auttavat pitamaan kiinni rutiineista.

Muista itsemyotatunto. lloitse siis pienestakin onnistumisesta.
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Voit tulostaa oppaan
materiaalipankistamme osoltteesta
www.mtkl.fi/materiaalipankki.

Siella on myds monipuolinen valikoima oppaita,
joista saat toivoa, tietoa ja taitoja
mielen hyvinvoinnin tueksi.

Mielenterveyden
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