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Toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena oli saada tietoa miten seniorit edistaisivat
omaa aivoterveyttaan. Kaiken pohjana oli Jumppaa aivojasi -oppaan harjoitteet. Oppaan
alkuperdinen materiaali kerattiin kahdeksan opiskelijan ryhmassa kevaalla 2016 Espoon
Elinvoimaa ikdantyville -kehitysohjelmaa varten. Oppaan harjoitteet testattiin kumppanuu-
den viitekehyksessa espoolaisilla senioreilla lokakuun 2016 aikana. Kumppanuutta tuki
yhteiskehittely, jonka avulla opasta muokattiin senioriystavallisemmaksi ja sopivaksi tes-
taajien mielipiteiden seka ideoiden perusteella. Tydelamakumppanina toimi Espoon kau-
punki.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus koostui seitsemasta testikerrasta, joista jokainen kesti
aina kaksi ja puoli tuntia. Arviointiaineistoa keréattiin jokaisen testikerran jalkeen ja arvioin-
tindkdkulmia oli monenlaisia: kirjallinen palaute, kirjallinen valikysely seka viimeisella ker-
ralla kirjallinen itsearviointi ja strukturoitu ryhmahaastattelu, joka nauhoitettiin ja litteroitiin.
Toiminnallisen opinnaytetyon tutkimuksellisia tulokulmia olivat asiakaslahtdisyys, asiakas-
lahtdisen palvelun kehittdminen sekd palvelumuotoilu vanhuspuolella. Nama tulokulmat
ohjasivat ymmartamaan yhdessa tekemisen merkityksen ja luomaan pohjaa testauskerto-
jen lahtdkohtaiseen suunnitteluun.

Opinnaytetydssa haluttiin selvittdd kolmen kysymyksen avulla, miten seniori kokee aivo-
jumppakasikirjan kayttdmisen aivoterveyden edistdmiseksi, miten seniori kokee hyotyvan-
sa aivojumppakasikirjan kaytosta seka miten seniori kehittaisi aivojumppaohjeita. Seniorit
olivat tietoisia aivojumppaharjoitteiden tarkeydesta seka itse aivoterveydesta ja sen edis-
tamisestd. Lahes jokaista oppaan harjoitusta muokattiin senioriystavallisemmaksi koke-
musasiantuntijoiden ndkdkulmasta yhteiskehittelymenetelmin.

Tuloksista saatiin selville, ettd opinnaytetyd on todella vahvistanut asiakaslahtdisen ja yh-
teiskehittelymenetelman kayttéa suunniteltaessa palveluita senioreille. Jokainen testiryh-
man seniori oli kiitollinen siitd, ettd he saivat olla mukana kehittamassa opasta. Yhteiske-
hittelyn my6ta huomattiin, kuinka palava tarve oppaalla todella on aiheen ollessa ajankoh-
tainen. Oppaasta hyodtyvat niin seniorit, omaiset kuin itse Espoon kaupunki. Geronomin
yksi tarkedmpia tehtavia on kehittda tulevaisuuden vanhusty6ta, tama nakokulma on pyrit-
ty tuomaan esiin opinnaytetydssa testattaessa Jumppaa Aivojasi -oppaan harijoitteita.

Avainsanat aivoterveys, yhteiskehittely, palvelumuotoilu, kolmas ika
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The goal of Bachelor's thesis was to find out how elderly people could boost their brain
health using the Train Your Brain guide. The material for the guide material was gathered
and made by eight students for Espoo’s Vitality for the Elderly Programme during spring
2016. The exercises of the guide were tested with elderly people in Espoo during October
2016. The City of Espoo acted as the working life partner.

The functional part of the thesis consisted of seven test gatherings. The evaluation materi-
al was put together after each gathering. There were many different aspects for evaluation:
feedback given in writing and written inquiry in between the gatherings. A written self-
evaluation and a structured group interview were carried out at the last gathering which
was all recorded and later transcribed. The main points of the functional part of the thesis
were the customer-oriented approach, the developing of the customer oriented service and
also service design for elderly people. The significance of working together became very
clear and it created a good basis for the planning of the gatherings.

The purpose of the thesis was to find out what elderly people think of using the Train Your
Brain guide to promote their brain health by asking these three research questions: how-de
the elderly people benefit from using the Train Your Brain guide and how they would de-
velop the Guide. The elderly people were aware of the importance of the brain training
exercises, brain health in general and also how important it is to promote brain health.
Nearly every exercise in the Guide was modified to be friendlier to elderly people. This was
done with the help of experience experts’ perspective using co-development methods.

The results showed that the study has indeed strengthened the use of customer-oriented
service and co-development method when planning the services for elderly people. Each
person of the test group was really grateful for being able to take part in developing the
guide. By using the co-development it became evident that there was a great need for the
guide at the present moment. One of the main missions of Bachelor of Social Services and
Health Care is to develop the future of elderly care. This approach was highlighted in the
thesis when testing the exercises in the Train Your Brain guide.

Keywords brain health, co-creation, service design, third age
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1 Johdanto

Tama toiminnallinen opinnaytetyd liittyy tydeldmaprojektiin, joka alkoi kevaalla 2016
aivojumppamateriaalin tuottamisesta Espoon Elinvoimaa ikdantyville -
kehitysohjelmalle. Opinnaytetydn tavoitteena on saada tietoa senioreiden kokemuksis-
ta aivoterveyden edistdmisestd Jumppaa aivojasi -oppaan avulla. Opinnaytetydn viite-
kehyksend on kumppanuus ja sen ajatusta tukee yhteiskehittely. Tarkeda on huomioi-
da seniorin oma osallisuus kehittdessa hanelle tarkoitettuja palveluita. Jumppaa aivoja-
si -opasta muokataan senioriystavallisemmaksi ja sopivaksi asiakkaiden kokemusten

seka mielipiteiden perusteella.

Elinvoimaa ikaantyville -kehitysohjelman tavoitteena on edistda ikdantyvien espoolais-
ten hyvinvointia ja toimintakykya. Naihin tavoitteisiin Espoo haluaa p&astd muun muas-
sa kumppanuutta kehittdmalla. Espoon arvot asukas- ja asiakaslahtdisyys, vastuullinen
edellakavijyys sekad oikeudenmukaisuus viitoittavat kehitysohjelman kulkua. Kehitysoh-
jelma etenee yhteistydssa ikaihmisten ja kumppaneiden kanssa tasa-arvoisesti perus-
tuen asiakaslahtdiseen ajattelumalliin. (Elinvoimaa ikaantyville 2013: 2-3.) Suomen
vaeston ikdantyessa myds muistisairaiden maara lisdantyy. Muistisairauksien ennalta-
ehkaisy onkin noussut suureen arvoon viime vuosina. Eldméantapatekijat, ravitsemus ja

aivoterveydesta huolehtiminen nostaa paataan koko maassamme. (Jyvakorpi 2013: 6.)

Hyvaa aivojumppaa on kaikenlainen aktiivisuus, silla monipuolinen aivojen kaytté kas-
vattaa kognitiivista toimintakykya seka lisda aivojen hyvinvointia. Valilld on hyva myos
poiketa normaalista, sillda uusia hermoverkostoja syntyy silloin, kun opitaan jotain uutta.
Fyysisen seka sosiaalisen elaman ohella on hyva muistaa levata. Esimerkiksi erilaiset
hengitysharjoitukset ja uni ovat parasta mahdollista aivojen huoltoa. (Harma 2011: 88-
89.)

Kevaalld 2016 kahdeksan geronomiopiskelijan ryhma tuotti liki 150 erilaista aivojump-
paohjetta, jotka koostuivat fyysisista, psyykkisista, sosiaalisista sekd kognitiivisista har-
joitteista. Harjoitteet suunnattiin yli 65-vuotta tayttaneille ikdihmisille. Materiaalin harjoit-
teet oli suunniteltu tehtdvan itsendisesti, kaverin kanssa tai ryhmassa. Sisallén tavoit-
teena oli monipuolisuus, joka kannustaa ikaihmista liikkumaan ja tekemaan asioita ai-
vojensa hyvaksi. Materiaalin haluttiin jakaantuvan vuoden jokaiselle viikolle, jolloin nelja

vuodenaikaa teemoitti osaltaan aiheita.



Materiaalin kerayksen yhteydessa pidettiin yhden paivan pituinen testaustilaisuus Es-
poolaisille senioreille. Tasta pilottitestauskerrasta saatu palaute vahvisti Jumppaa aivo-
jasi -oppaan tarpeellisuutta. Seniorit kokivat pilottikerran mielenkiintoiseksi ja toivat julki
kuinka ikdantyessa heidan muistinsa kaipasi harjoitusta. He olisivat myds mielellaan
jakamassa tietoa oppaan harjoitteista naapureilleen ja ystavilleen, unohtamatta erilaisia
kerhoja ja piireja, joihin monet osallistuivat vapaa-aikanaan. Pilottitilaisuudessa koettiin
aivojumppa taman paivaisend aiheena ja uteliaisuutta herattavana. Tydelamaprojekti

loi vahvan perustan, miksi ty6ta kannatti jatkaa.

Kesalla 2016 Arja Apo taittoi keratysta aivojumppamateriaalista oppaan raakaversion,
jonka nimeksi tuli Jumppaa aivojasi. Toiminnallisen opinnaytetydn tehtavana on testata
kumppanuuden viitekehyksessd Jumppaa aivojasi -oppaan harjoitteet syksylla 2016
kolmannen ién senioreilla. Testauskertojen tarkoituksena on kayda |api laaja materiaali
lyhyessa ajassa. Tdméa vaati osallistuvilta senioreilta aikaa ja kiinnostusta aivotervey-

den edistamiseen.

Espoolaiset seniorit tuovat tarkeaa asiakasndkdkulmaa, jonka hyddyntaminen katsottiin
erittdin tarkedksi Jumppaa aivojasi -oppaan kannalta. Yhteiskehittelyn tarkedna kulma-
na on ymmartdd Espoolaiset kolmasikaldiset aktiivisina toimijoina, eik& projektin ulko-
puolisina loppukayttgjina. Alustettu aivojumppamateriaali tydstetdan ja neuvotellaan
testitilaisuuksissa senioreille sopiviksi. Ryhma ideoi my6s uusia, heille sopivia ohjeita.
Yhteiskehittely testitilaisuudet muodostuvat siis ideoiden testauksiksi, jolloin paastaan
arvioimaan ryhmassa, kuinka kaytannoéllisia ohjeet ovat ikdihmisia ajatellen. (Koivisto —
Pohjola 2013: 5-6.)

Tuloksena saadaan tietoa senioreiden kokemuksista aivojumppamateriaalin harjoituk-
sista ja kehitysehdotuksia yhteiskehittelylld painettavan oppaan sisaltédon. Kehitystydn
paatyttya lopullinen painettu opas on laajuudeltaan 112 sivuinen, joka koostuu naista
erilaisista aivojumppaharjoitteista. Opas antaa vuoden jokaiselle viikolle harjoitteet niin
itsendisesti, kaverin kanssa kuin ryhmatilaisuuteen. Jumppaa aivojasi -opasta paine-
taan 10 000 kpl. Se on luettavissa myo6s sahkdisesti Espoon kaupungin internetsivuilla.

Opas julkistetaan tammikuussa 2017, jonka jalkeen se on kaikkien saatavilla.



2 Teoreettiset lahtokohdat

2.1 Kolmas ika

Ihmisen ikd on vaestdtieteilijdiden mukaan jaettu kolmeen osaan: lapsuus/nuoruus,
tydika/keski-ika ja vanhuus. Elinikd on kuitenkin pidentynyt, joten eldmankaareen on
tullut yksi vaihe lisda, joka asettuu keski-ian ja vanhuuden valiin. Tata aikaa kutsutaan
kolmanneksi iaksi, jolloin ihminen on viela aktiivinen toimija, jota yhteiskuntakin voi vie-
& hyvin hyddyntda. Eldkkeelle jaddaan entistd terveempind ja toimintakykyisempina
kuin aikaisemmin. Taman paivan elakeikaisilld on paljon enemman odotuksia elamal-
leen kuin aikaisemmilla sukupolvilla on ollut. Tdma uusi vaestdn ikdrakenne tuo optisen

nakdkulman yhteiskuntapoliittiseen suunnitteluun. (Seniori-info 2016.)

Eldkeian ja todellisen vanhuuden valiin jadva kolmas ika tuo omat haasteensa esimer-
kiksi sosiaalitydhdn. Kolmas ika nostaakin ennaltaehkaisevan sosiaalitydn merkityksen
voimakkaammin esiin. Ikdihmisten voimavarat, eldamankokemus, valinnanvapaus ja
heidan hyvinvointinsa edistdminen ovat isossa roolissa tulevaisuudessa. (Koskinen —
Seppanen 2013: 452-453.)

Irma Savolainen (2006) kirjoittaa Helsingin kaupungin teoksessa Kunnon kansalainen,
kolmasikalaisista. lkaryhma muodostaa suuren vaestonosan, jonka toivomukset tulee
ottaa huomioon niin yhteiskunnallisesti kuin palveluiden tasolla. Nama elakelaiset eivat
halua kutsuttavan itsedan vanhuksiksi, vaan ennemminkin senioreiksi. Heilld on usein
rahaa enemman kaytossaan, koska sadstaminen seuraaville sukupolville on jaanyt.
Katsotaan myds, ettd kolmasikalaisilla on mahdollisuus harrastaa, opiskella, huvitella ja
matkustaa. Savolainen lopettaa tekstinsa siihen todellisuuteen elakelaisista, jotka mak-
saa veronsa mukisematta ja pyytaa palveluita vasta sitten kun omat voimat eivat riita

tai omaisia ei ole I&hella. (Savolainen 2006: 131-132.)

Kolmas ika tulee ymmartda paradigmana muutoksena, joka tukee jatkuvaa kehittymis-
ta. Minakuva, jossa henkilokohtaiseen paradigmaan kuuluu ihmisen havainnot, tunteet,
odotukset, kokemukset ja muistot, arvoja unohtamatta. Naistd todellisuuksista kol-
masikaldinen I0ytaa oman todellisuutensa paikan, mutta vain hetkellisesti. Han elaa
suurten muutosten aikaa, jossa uusia tapoja ja nakokulmia syntyy koko ajan lisaa.
Eldama muuttuu ja kolmannessa iassa oleva ihminen ei valttamatta tiedd omaa suhtau-

tumistaan muutokseen ennen kuin on sen kokenut. (Tudor — Sandahl 2006: 27-28.)



Ikdihmiset saattavat kayttaa jopa 20 tuntia viikossa vapaaehtoistoimintaan. Tama saat-
taa selittya silla, ettd elakkeellda on enemman aikaa. |kadihmisid kiinnostaa yleensa
asuinalueen toiminta kuin myds sosiaali- ja terveysasiat. lkdihminen vapaaehtoistoi-
minnassa toimii omilla ehdoillaan vointinsa mukaan. Ikdihmisten osuuden kasvaessa
on ennustettu, ettd heidan osallisuutensa neuvonantajina ja tukijoina kasvaa koko ajan
yha laajemmille yhteiskunnan alueille. Usein naiset ovat miehia aktiivisempia vapaaeh-
toistoiminnassa. Miehia kuitenkin kiinnostaa erityisesti oman asuinalueen toiminta, ur-
heilu, maanpuolustus ja pelastuspalvelut. Miesten motiiveina voidaan pitdd myds kan-
salaisvelvollisuuden tayttdminen ja se ettd saa olla hyddyksi jollekin. (Raninen — Rani-
nen — Toni — Tornaeus 2007: 120-121, 124.)

2.2 Aivoterveys ja sen edistdminen

Aivoterveys on noussut yhdeksi nykypaivan suureksi haasteeksi, silla ihmisten elaman-
tavat ovat muuttuneet todella paljon viimeisten vuosikymmenien aikana. Vaeston
ikdantyminen ndhdaan myds haasteena, silld muistisairaiden ihmisten maara kasvaa
entistd enemman. Tama on yksi suurimmista syistd, miksi aivoterveyden edistdminen
on nostettu muun muassa Kansallisen Muistiohjelman 2012-2020 tavoitteeksi. (Kansal-

linen muistiohjelma 2012: 9.)

Aivomme ovat yhta korvaamattomat kuin sydan, siksi niista tulee pitda hyvaa huolta.
Aivoterveydestd huolehtiminen |api elaman voi auttaa ennaltaehkdisemaan erilaisia
aivosairauksia, kuten esimerkiksi Alzheimerin tautia. Aivoilla on erilaisia ty6tehtavia,
sillda ne ovat elimiston tarkein saatelykeskus. liman niitd ihminen ei pysty elamaan. Ai-
vojen tydtehtavia ovat muun muassa paattely, havaitsemisen toiminnot, muisti seka
perustoimintojen sadateleminen. Jotta aivot kykenevat suoriutumaan niille tarkoitetuista
tehtavista, tulisi aivovaltimot pitda puhtaina ja varoa tekijoita, jotka vahingoittavat aivo-
soluja. Aivojumppa seka terveelliset elamantavat nousevat ensisijaisiksi omaa aivoter-
veyttd edistdessa. (Erkinjuntti — Hietanen — Kivipelto — Strandberg — Huovinen 2009:
24,41, 68.)

On muistettava, ettd aivojen muutokset ovat yksil6llisia. Terveydentila, geneettiset teki-
jat seka aivojen aktiivisuus ovat esimerkkeja aivomuutosten taustalla olevista tekijoista.
Muistitoimintojen heikentyminen ei kuulu normaaliin ikdantymiseen, vaikka kronologi-

nen kello tikittda koko ajan vuosia lisda. Kyse on sen sijaan niin sanotusta biologisesta



kellosta. Kun siitd huolehtii, edessa on varmasti vielda monta hyvaa toimintakykyista

vuotta. (Erkinjuntti — Hietanen — Kivipelto — Strandberg — Huovinen 2009: 113.)

Normaalissa ikdantymisessa ihmisessa tapahtuu kognitiivisten toimintojen muutoksia.
Nama muutokset ovat kuitenkin sellaisia, ettd ne eivat heikenna ihmisen kykya huoleh-
tia itsestdan ja hanen asioistaan. Puhuessa kognitiivisesta heikentymisesta, ihminen ei
enaa pysty suoriutumaan niista asioista, jotka vaativat henkista vireytta. Lieva kognitii-
vinen heikentyminen ei viela tarkoita sita, ettad ikaihminen ei pystyisi selviytymaan arjen
askareistaan. Tama lieva kognitiivinen heikentyminen ei valttdmatta johda muistisairau-

teen.

Tutkimuksissa on todettu, ettad reaktiokyky ja kognitiivinen prosessointi hidastuvat. Tal-
I6in tydmuistin kapasiteetti pienentyy, jolloin ikdihmisen on vaikeaa pitdd monia asioista
yhtaaikaisesti mielessaan ja tydstaa niitd asioista. Ikdantyessa tapahtuu aivojen raken-
teellisia ja toiminnallisia muutoksia. Ne toiminnot, jotka ihmiselle on lapsuudessaan
kehittynyt ensimmaisena sailyy myo6s viimeisimmaksi. Naitd toimintoja ovat muun mu-
assa tarkeimpien elintoimintojen yllapito ja aistiarsykkeiden havaitseminen. Ensimmai-
sind katoavat siis ne asiat, jotka ihminen on oppinut niin sanotusti viimeisimpina. Naita
ovat muun muassa otsalohkon saateleméat toiminnot; toiminnanohjaus ja tarkkaavai-
suuden joustava siirtdminen. Kognitiivisen suorituskyvyn sailyvyyden kannalta on myo6s
tarkedd huomioida ihmisen koulutustausta. Korkeasti koulutetuilla on usein erilainen
sosioekonominen ja elintapoihin liittyvat ero verrattuna matalammin kouluttautuneisiin
ihmisiin. (Laatu — Karrasch 2006: 235.)

Aivotoimintaan vaikuttaa kielellinen kehitys ja kehityksen mahdollistanut symbolifunktio.
Naiden lisdksi ihminen kayttaa abstrakteja kasitteitd kuten viha, kiintymys tai ilo. Kuulo-
aivokuoren avulla ihminen tunnistaa pienetkin aanteelliset erot aivan lapsesta saakka.
Aanteiden erottelukyky ja eri kielten opiskeluherkkyys jatkuu piilevana aikuisikaan asti.
Vanhanakaan ei ole vield mydhaistd opetella uutta kieltd, sen oppimiseen saattaa

mahdollisesti kulua pidempi aika kuin nuorena. (Soinila 2009: 61.)

Aivoterveyden kannalta on my0s tarkedd ymmartdd sosiaalisen padoman positiiviset
terveysvaikutukset. Ikdihmisten sosiaalisen padoman tukeminen on tarkeaa ja ennen
kaikkea vaeston peruskulttuurin yhteisollisyyden varjeleminen nykyaikaiselta globaalilta

muutokselta, jossa sosiaalinen osallisuus vaistyy tekniikan myota yksilokeskeiseksi.



Sosiaalinen padoma ei kayttdamalld kulu, mutta sen uudelleen luominen vaatii paljon
tyota. (Hyyppa 2013.)

Ihmisen on tarkeda pysya terveend, uteliaana ja aktiivisena koko eldmansa, talldin ha-
nelld on paremmat mahdollisuudet kognitiivisten toimintojen sailyttdmiseen ikaantyes-
saan. (Laatu — Karrasch 2006: 234).

1900-luvulta Iahtien keskimaarainen elinaika on pidentynyt, joka tarkoittaa vaestén pa-
rantunutta terveydentilaa. Nykydan useammat elavat kauemmin kuin ennen, mutta
pidempi eldama tuo mukanaan sairauksia ja toimintakykya rajoittavia tekijoita. Nahta-
vaksi jaa, miten terveyden myodnteinen kehitys etenee tulevaisuudessa, koska kuitenkin
useat toimintakyvyn ja terveyden edellytykset parantuvat. Ennaltaehkaisy, tupakoinnin
lopettaminen seka laaketieteen kehitys ovat taman paivan trendeja. (Sohvonen — Mar-
telin — Koskinen — Sainio — Aromaa 2013: 66, 70.)

2.3 Aivojumppa

Koskaan ei ole lilan mydhaista aloittaa huolehtimaan omasta aivoterveydestaan, silla jo
pienet muutokset arjessa virkistavat aivoja. Aivoterveytta voi edistaa niin fyysisten,
kognitiivisten, sosiaalisten sekd psyykkisten harjoitteiden avulla. Ravinto sek& uni ovat
myo6s merkillisessd asemassa. Aivojen aktiivisuuden yllapitdminen on yhta tarkeaa kuin
liikunta ylipaansa. Kolmannessa idssa aktiivinen sosiaalieldma ja harrastustoiminta
tukee epidemiologisten tutkimusten mukaan kognitiivisten taitojen yllapitoa. (Hanninen
2013: 211.)

Aivojumppa (Brain Gym) sai alkunsa 1970-luvulla Amerikassa. Sen kehittdja on Paul
Dennison, joka aloitti 1960-luvulla tutkimuksen lukemisen aikaansaannoksesta ja sen
vaikutuksesta aivoihin niiden kehityksen kannalta. Aivopuoliskojen valista yhteistyota
edistetdan yksinkertaisten liikkeiden avulla. Liike-pohjainen oppiminen on auttanut niin
lapsia kuin aikuisiakin k&antdamaan heidan oppimisvaikeudet onnistumisiksi. (Brain

Gym International n.d.)

Koko ajan yha suureneva joukko ihmisiad haluaa pysya elaméansa kunnossa, niin fyysi-
sesti kuin henkisestikin, unohtamatta aivojaan. Muistikuntoilu on nostanut paataan ja
monet tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet aivoterveyden ennaltaehkaisyn tuoneen
tulosta. Aivojen suojaaminen on nykypaivaa ja inmiset ovat valmiit tekemaan harjoituk-

sia muistin yllapitdmisen vahvistamiseksi — aivojumpalla. (Small 2015: 10-11.) Aivo-



jumpan ansiosta aivot pysyvat terveina, tasapaino ja koordinaatiokyky paranee. Itse-
luottamus vahvistuu, stressi lieventyy, oppiminen tehostuu sekd rentoutuminen tapah-

tuu paremmin. (Suomen Kinesiologiayhdistys Ry n.d.)

2.4 Mindfulness

Ihmisen mieli koostuu havainnoista, aistimuksista, mielikuvista, tunteista ja ajatuksista.
Aivojen ja mielen suhdetta toisiinsa tutkitaan tajunnantutkimuksessa. Tajunnantutkimus
jaetaan seitsemaan peruskasitteeseen; tajunnallisuus, reflektiivinen tajunta, introspek-

tio, itsetajunta, tietoisuus, valve- ja vireystila ja reaktiivisuus. (Revonsuu 2006: 22-30.)

Mieli, toisin sanottuna mielen maailma, koostuu naistad psyykkisistd ilmidista, jotka
muodostavat ihmisen oman tietoisuuden koetusta eldmasta. Naitd ilmioitd on vaikeam-
pi mitata, kuin objektiivinen aivotoiminta. Milldan laitteella ei vield pystytd lukemaan
ihmisen ajatuksia tai muistikuvia. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluvat havaitseminen ja
ajatteleminen. Nama toiminnot luovat psyykkisia, tietoisia kokemuksia. (Paavilainen
2016: 14.)

Ihminen nakee, muistaa, ajattelee, tuntee ja ennen kaikkea tekee paatoksia aivojen
avulla. Aivoista puhuttaessa ajatellaan usein monimutkaista jarjestelmaa, joka sisaltaa
miljardeja hermosoluja. Hermosolut ovat eri tyOkerroksissa ja jokaisella on oma tehta-
vansa. Naita tyokerroksia voi tutkia kuvantamalla. Aivojen kuvantamisessa olevaa ih-
mista pyydetaan esimerkiksi ajattelemaan koiraa tai toisinaan puimaan jotain tehtavaa,
talldin pystytddn paikantamaan, missa kohtaa aivoja aktiivisuus lisdantyy. Aivot myds
sopeutuvat annettuihin tehtaviin, jolloin ne pystyvat vaativiinkin tehtaviin keskittamalla

olemassa olevat kapasiteetit juuri annettuun tehtavaan. (Nilsonne 2014: 18-19.)

Tietoisuuden oppiminen vaatii tietoisen I&sndolon harjoittelua. Tama vaatii myo6tatun-
non opiskelua ja tunteiden hallintaa, jotta ihminen oppii elaman merkityksellisyyden.
Yksi aivojen tarkeimpia tehtavia on maaritella havaittavien asioiden valinta. Tama valin-
ta tapahtuu automaattisesti, joka kuuluu aivojen arkitehtaviin. Tietoisessa lasnaolossa
huomioidaan nykyhetkessa tapahtuvat asiat. Havainnointikyvylld on suuri merkitys
elamassa, koska sen avulla ihminen pystyy parhaiten vaikuttamaan omaan eldamaansa.
(Nilsonne 2014: 26.)

Ihminen ohjaa tahtonsa avulla tietoisesti omaa toimintaansa. Tietoisia mielipiteitd muo-

dostuu muistin avulla, joka on ihmisen laajennettua tietoisuutta. Tietoista muistelua ja



ajattelua tapahtuu ihmisen tydmuistissa. Tydmuisti kasittelee yhta asiaa kerrallaan,
jolloin se on hyvin rajallinen muisti. Inmisen omaa tietoisuutta voidaan tutkia parhaiten
kirjoittamalla asioita muistiin, jolloin muistiinpanot auttavat yllapitdamaan henkilékohtais-
ta oppimisprosessia ja ymmartdmaan mahdollisesti huonoja elamantapoja tai virheita.
Naiden muistiinpanojen tarkein tehtava on kehittdd omaa ajattelua. (Lappalainen 2015:
92-94.)

2.5 Liikunnan, ravinnon seka elintapojen merkitys aivoterveydelle

Aivoterveyteen vaikuttavat monet arjessa tapahtuvat asiat: likkuminen, jokapaivaiset
elintavat seka ruoka, jota sydomme. On todettu, etta liikkuminen noin neljasta viiteen
kertaan viikossa 20-30 minuutin ajan riittda pitamaan monet eri sairaudet loitolla. Te-
hokkaimmiksi likkuntamuodoiksi ovat osoittautuneet muun muassa kéavely, pydraily,
uinti seka hiihto. Aivojen terveyden kannalta liikkua tulisi reippaasti sekd mielekkaasti,
jotta endorfiineja erittyisi. Endorfiinit ovat aivojen mielihyvaaineita, jotka kohottavat ai-
vojen henkista toimintakykya. Erityisesti hikoilu ja hengastyminen seka keskittymista ja

koordinaatiota harjoittavat lajit tekevat hyvaa aivoille. (Aivoliitto 2017.)

Aivojen terveyteen vaikuttaa suuresti myos elintavat. Vaikka aivojen muutoksia ei pysty
valttamattd nakem&an tai tuntemaan heti itse, voi tarkeimmé&ssad saately-
keskuksessamme tapahtua merkittdvid muutoksia. Se, minkalaisia paatoksia jokainen
ihminen tekee tupakoinnin, riittdvan unen sekd muun muassa alkoholin kaytdon suhteen
on merkittavaa. Fyysisen, henkisen ja aivojen hyvinvoinnin kannalta tupakoinnin ja al-
koholin valttaminen seka riittdvan unen saanti ovat erityisen tarkeda. Jotta aivojen
muistirakenteet pystyvat jarjestdytymaan seka riittavat energiavarastot tayttyvat on
unta saatava tarpeeksi. Aivojen hyvinvointiin ja muistisairauksien estadmiseen voi siis

vaikuttaa omilla, terveellisilla elintavoillaan. (Aivoliitto 2017.)

Jokainen ruoka, oli kyse sitten hedelmista, lihasta, sokerista tai rasvasta vaikuttaa ai-
voihin joko positiivisella tai negatiivisella tavalla. Aivoverenkiertohairididen seka aivo-
toimintojen heikentymisen estamiseksi on tarkeaa, etta terveellistd ruokavaliota nouda-
tettaisiin. Terveelliselld ruokavaliolla voidaan taata se, ettd aivot saavat hyvia raken-
nusaineita. Tutkimuksissa on todettu, etta esimerkiksi erilaiset pahkinat, kalat, marjat,

hedelmat seka kasvikset ovat hyddyksi aivoille. (Aivoliitto 2017.)



3 Menetelmalliset lahtokohdat

Toiminnallisen opinnaytetydn tutkimuksellisia tulokulmia olivat asiakaslahtdisyys, asia-
kaslahtoisen palvelun kehittdminen seka palvelumuotoilu vanhuspuolella. Nama tulo-
kulmat ohjasivat ymmartamaan yhdessa tekemisen merkityksen ja luomaan pohjaa

testauskertojen Iahtékohtaiseen suunnitteluun.

Ryhma toisilleen tuntemattomia ihmisia kohtaa vertaisinaan, mukanaan halu oppia jo-
tain uutta. Tama uuden oppimisen halu on yksi syy osallistua vapaaehtoisesti kehitta-
maan aivojumppaharjoitteita. Samalla ryhmalaiset tutustuvat muihin Espoolaisiin kol-
masikalaisiin. Osallistumalla erilaisiin vapaaehtoistoimintoihin, ikdihminen tulee kuul-
luksi ja tuntee olevansa yhteisodlle merkityksellinen. Ryhmaan sitoutuminen vaatii kui-
tenkin sen, ettd osallistuja saa osallistumisestaan jotain itselleen. Naita voivat olla opil-
liset hyddyt, uudet tuttavat tai arvostuksen saaminen. Toiminnallinen paamaara ja sel-

kea tavoite kantavat myds pitkalle. (Laimio — Karnell 2010: 18.)

3.1 Palvelumuotoilu vanhustydssa

Ikdantyneiden palvelutarvetta lisdavat muun muassa heikko fyysinen toimintakyky, es-
teellisyys lahiymparistdssa, etenevat muistisairaudet sekd puutteelliset lahipalvelut.
Palveluiden suunnittelu ja toteutus alkaa heti, kun tiedetdan mitad palveluita tarvitaan.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2013: 29.)

Palvelu on teko, tapahtuma, toiminta, suoritus, kokemus tai hyoty, jonka joku voi antaa
toiselle. Se on prosessi, joka useimmiten ratkaisee asiakkaan ongelman. Palveluun
sisaltyy eri toimijoiden valistad vuorovaikutusta, erilaisia ymparistdja seka tavaroita. Pal-
velumuotoilu on puolestaan suhteellisen uusi osaamisala, joka syntyi 1990-luvun alus-
sa. Sen mahdollisuuksia on lisdnnyt teknologia seka internet. Palvelumuotoilun tarke-
ampana tavoitteena on saada asiakkaalle mahdollisimman positiivinen palvelukoke-
mus, seka osallistaa palvelussa tapahtuvaan prosessiin kaikki osapuolet. (Tuulaniemi
2011: 26, 28, 59, 61.)

Kun prosessissa on mukana myos asiakas, ovat hanen kokemuksensa seka mielty-
myksensa kehittdmisen keskidssa. (Pirild — Roivas — Vehkapera 2013: 96). Palvelu-
muotoilun kriittisimpia vaiheita on asiakasymmarryksen kasvattaminen. Vaiheen tarkoi-

tuksena on analysoida ja keratad suunnittelua ohjaavaa asiakastietoa. Loppukayttgjien
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tarpeet ja motiivit ovat tarked havaita seka tunnistaa, sillda nain palvelut suunnitellaan

vastaamaan kayttgjien toiveita seka tarpeita. (Tuulaniemi 2011: 142.)

3.2 Kumppanuus

Kumppanuus on kahden tai useamman henkildn tai organisaatioiden valilla tapahtuvaa
vuorovaikutusta. Sen tarkeimpia avainsanoja ovat yhteinen kehittdmisen kohde, yhtei-
set tavoitteet seka tasavertaisuus. Muita tunnusomaisia piirteitd ovat myods luottamus
kumppanuuden toiseen osapuoleen, yhteiset toimintaperiaatteet ja jaettu johtajuus.
(Haggman-Laitila — Rekola — Teras 2013: 13,15.)

Kumppanuutta kasitelldan, kehitetddn seka toteutetaan eri tilanteissa eri tavoin. Hy-
vaan kumppanuussuhteeseen tarvitaan aikaa, jotta tekijéiden valille rakentuu riittava
luottamussuhde ja toista osataan arvostaa. Hyvassa yksildtason kumppanuussuhtees-
sa korostuvat vahva kokemus omasta osallisuudesta sekd vuorovaikutuksen merkitys.
Huono kumppanuussuhde voi johtaa puolestaan vain toisen osapuolen hyétymiseen ja
organisaatioiden resurssien tuhlaamiseen. (Haggman-Laitila — Rekola — Teras 2013:
14,16, 17.)

Kumppanuussuhteen kaynnistyessd molemmilla osapuolilla tulee olla ymmarrys
kumppanuuden tarkoituksesta, tarpeista seka tulevaisuudesta. Kumppanuuden aikana
on hyva pitaa yhteisid kokouksia ja tydpajoja, jotta mielipiteitd voi esittdd kasvotusten
seka yhteinen ymmarrys I6ytyy. Kumppanuutta edistdvat muun muassa joustavuus,
usko kumppanuuteen, yhteistyd kaikkien jasenten halu ja sitoutuminen. Estavia piirteita
voi taas olla esimerkiksi tuen puute ja yksinaisyyden kokeminen. (Harra — Haggman-
Laitila — Immonen — Marjaméaki-Kekki — Reijonen — Rekola 2013: 18, 25-26.)

3.3 Asiakaslahtoisyys

Jokainen asiakas tulisi nahda yksilona riippumatta siita, millainen terveydentila, toimin-
takyky seka hyvinvointi hanelld on. Sosiaali- ja terveysalalla asiakaslahtoisyys nahdaan
yleensa toiminnan arvoperustana. Asiakaslahtdisyys vaatii muun muassa yhteisymmar-
rysta, vastavuoroisuutta sekd asiakasymmarrystd yksilon sekd palveluita tarjoavan
organisaation valilla. Asiakaslahtdisyyden merkitys on noussut 2000-luvulla yhdeksi
tarkedmmaksi osaksi niin julkisen, yksityisen kuin kolmannen sektorin palveluita tuotet-

taessa. Sen kehittdmisen ansiosta sektorit ovat lahentyneet toisiaan entistd enemman
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seka niiden valiset raja-aidat ovat madaltuneet. (Ahonen — Lamminmaki — Suoheimo —
Suokas — Virtanen 2011: 9, 11.)

Asiakkaan merkitys sosiaali- ja terveyspalveluissa on tunnustettu huomattavaksi osaksi
palveluita kehittdessa. Asiakaslahtdisyyttd maaritelldadn kuitenkin suurilta osin organi-
saation nakdkulmasta, jonka mukaan kehittdmisessa on kysymys yleensd malleista
sekd jarjestelmista. Todellisuudessa kehittdminen asiakkaan nakodkulmasta on sita,
kuinka hyvin palvelutarjonta on kohdannut asiakkaan yksilélliset tarpeet sekd minkalai-
sia kokemuksia palvelusta on saatu. (Ahonen — Lamminmaki — Suoheimo —Suokas —
Virtanen 2011: 12, 18.)

Asiakaslahtdisyys on nykypaivadna merkityksellisesti keskusteltu aihe. Asiakkaiden
huomioiminen sekd heidan ottaminen suunnitteluvaiheessa mukaan lisda sosiaali- ja
terveyspalveluiden laatua. Sosiaali- seka terveyspalveluiden vaikuttavuus seka kustan-
nustehokkuus on myds lisdantynyt asiakaslahtéisyyden avulla. Asiakas on ehdottomas-
ti nostettava kehittdmisprosessin keskiodn. Nain taataan se, ettd palveluprosessissa
asiakkaasta tulee aidosti tarkea seka tasavertainen kumppani. (Ahonen — Lammin-

maki — Suoheimo — Suokas — Virtanen 2011: 58.)

Palvelunkayttajan oma mielipide asiakkuutta ja palvelujen kayttamista koskevissa asi-
oissa on noussut merkitykselliseksi. Julkisilla varoilla tuotettujen palveluiden suunnitte-
lussa ja kehittamisessa tulisi olla mukana aina itse kuluttaja. Palveluiden asiakaslahtoi-
nen kehittdminen auttaa tehostamaan asiakkaiden aktiivisuutta ja palvelu-prosesseihin
osallistumista. KASTE-hankkeen kyselyssa (2010) johtajien haastattelussa tuli ilmi, etta
asiakaslahtoisella palveluprosessilla saastetdan palvelutuotannon kustannuksia, kuin

myds lisataan palveluiden vaikuttavuutta. (TEKES 2011: 16-18.)

Laatusuositus hyvan ikdantymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi (2013)
suosittelee ikdihmisten osallisuuden monimuotoista turvaamista. lakkaiden oma &ani
huomioidaan kaikissa niissa paatoksissa, jotka heitd koskevat. Nama paatdkset merkit-
sevat mahdollisuutta olla mukana paattavissa yhteisdissa, palvelujen suunnitteluissa ja
niiden arvioinneissa. Kokemuksellinen osallisuus vahvistaa yhteenkuuluvuutta ja se
konkretisoituu mahdollisuutena osallistua, vaikuttaa ja ennen kaikkea toimia yhteisos-
sa. (Laatusuositus 2013: 17.)
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3.4 Yhteiskehittely

Yhteiskehittdmisessa on kyse jonkin uuden luomisesta yhdessa asiakkaan kanssa. Se
on luovaa, aktiivista tiedon tuottamista matalalla kynnyksella. (Herra — Mé&kinen — Sipari
2012).

Yhteiskehittely yhdistada niin paikalliset asukkaat, kuin kaupungin toimijat. Espoolaisten
senioreiden varhainen vaikuttaminen kasvattaa sosiaalista kestavyyttd. Kaupunki pystyi
hyédyntamaan asukkaiden omakohtaista asiantuntijuutta ja nain ollen Espoolaisten
oma aani saatiin nakyviin aivojumppa oppaan konkreettisissa ohjeissa. Nain seniorit
myo6s sitoutuivat mukaan kehitykseen, jossa heiddan nakdkulmansa oppaan tulevina

kayttajina on huomioitu. (Dhima — Soini — Heikkinen 2014: 89).

Tavoitteiden ja toiminnan saavuttamiseksi ryhma tarvitsee myds ohjaajan. Ohjaajan
tarkoitus ryhmassa on esimerkiksi kuunnella ja kannustaa ryhmaa seka pitda sovitusta
kiinni. Kaikista tarkeintd on kuitenkin kokea, ettd kuuluu ainutlaatuiseen ryhmaan, joka

menestyy ja tekee 16itd yhdessa. (Heinonen — Klingberg — Pentti: 2012.)

Ohjaajan taytyy ymmartaa, kuinka tarkeaa on hyva valmistautuminen testitilaisuuksiin.
Hanella taytyy olla kaikki tarvittavat valineet mukana ja valmiina, ennen tilaisuuksien
alkamista. Kaytannénvalmisteluja ei pida jattaa itse tilaisuuteen. Nama jarjestelyt vies-
tittdvat myos osallistujille, ettd heitda arvostetaan. Muutokset tulee kirjata selkeasti ja
tuoda koko ryhman tietoisuuteen. Ohjaajan on tarkeaa viestia testiryhman jasenille,
ettd heidan mielipiteitddn arvostetaan ja kunnioitetaan, kuin myos se, ettd heidan las-

naolonsa on tarkeda. (Summa — Tuominen 2009: 16-17.)

Yhteiset pelisdannét antavat osallistujille tiedon siitd, miten testauskerrat etenevat. Mi-
ten ja missa seuraavaksi kokoonnutaan? Pitdakd poissaoloista ilmoittaa ja kenelle siita
iimoitetaan? Suljetaanko matkapuhelimet? Miten arvioinnit tehdaan ja kuinka usein?
(Laimio — Karnell 2010: 43.)

Ohjaajan vuorovaikutustaidolla on myds suuri merkitys ryhman sisaisten ihmisten toi-
mintaan. Kuunteleminen, keskustelutaidot, esiintymistaito, ryhmatyotaidot ja muun mu-
assa empatiakyky kuuluvat vuorovaikutustaitoihin. Vuorovaikutusprosessi etenee vuo-
roin vaikuttamisena vai vuoroin vaikuttumisena. Toimivassa vuorovaikutustilanteessa
ryhma kommentoivat, kyselevat tai peilaavat keskustelevaa asiaa omaan kokemuksel-

liseen tietoonsa. Vuorovaikutustyyleja on monia. Usein ne jaetaan neljdan paatyyliin,
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jotka muodostuvat ystavallisesta tyylista, aggressiivisesta tyylista, alistuvasta tyylista ja
dominoivasta tyylistd. Nama jakautuvat myds niin sanottuihin tunnesuuntautuneisiin
vuorovaikutustyyleihin ja asiasuuntautuneisiin vuorovaikutustyyleihin. (Salmimies 2008:
96-99.)

Vuorovaikutuksen kulmakivend voidaan pitdd kuuntelua. Kuuleminen ja havaintojen
tekeminen vaikuttavat siihen, miten ihminen ymmartdd muiden ihmisten viestintaa.
Kuuntelemisen lisdksi ihminen pystyy kéasittelemaan samanaikaisesti omia ajatuksiaan
ja tunteitaan. Aktiivinen kuunteleminen on taito, jolloin kuunteleva ihminen antautuu

kuuntelulle ilman kriittista arvostelua. (Silvennoinen 2008: 43-44.)
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4 Oppaan kehittamistyo

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena oli saada tietoa senioreiden kokemuksista
aivoterveyden edistamisestd Jumppaa aivojasi -oppaan avulla. Opinnaytetydn viiteke-
hyksena oli kumppanuus ja sen ajatusta tuki yhteiskehittely. Tarkeimmaksi katsottiin,
ettd seniori itse saa olla mukana kehittdmassa hanelle suunniteltua palvelua. Tarkoi-
tuksena oli muokata Jumppaa aivojasi -opasta senioriystavallisemmaksi ja sopivaksi
asiakkaiden kokemusten seka mielipiteiden perusteella. Nain ollen tulos osoittaa, kuin-

ka tarkeaa iakkaan ihmisen mukanaolo on kehittdessa palveluita juuri heille sopiviksi.

Laatusuositus hyvan ikdantymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi (2013)
suosittelee ikdihmisten osallisuuden monimuotoista turvaamista. Talléin huomioidaan
heidan oma aanensa, kaikissa niissa paatoksissa, jotka heitd koskevat. Nama paatok-
set merkitsevat mahdollisuutta olla mukana paattavissa yhteisodissa, palvelujen suunnit-
teluissa ja niiden arvioinneissa. Kokemuksellinen osallisuus vahvistaa yhteenkuulu-
vuutta ja se konkretisoituu mahdollisuutena osallistua, vaikuttaa ja ennen kaikkea toi-

mia yhteis6ssa. (Laatusuositus 2013: 17.)

4.1  Opinnaytety6ta ohjaavat kysymykset

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli saada tietoa miten seniorit edistaisivat
omaa aivoterveyttdan. Opinnaytety6ta ohjasi yksi padkysymys seka kaksi alakysymys-

ta.

Miten osallistuja kokee aivojumppakasikirjan kayttdmisen aivoterveyden edistamiseksi?

Miten seniori kokee hydtyvansa aivojumppakasikirjan kaytosta?

Miten seniori kehittaisi aivokasikirjan aivojumppa ohjeita?

4.2 Testitilaisuudet ja niiden valmistelu

Oppilastyoéna keratyn aivojumppamateriaalin testaaminen kaynnistyi suunnittelupalave-
rilla, jossa maariteltiin testitilaisuuksien maara, aikatalutus ja tarvittavien osallistujien
maara. Tilaisuuksien tarkoitus oli saada tietoa senioreiden kokemuksista liittyen op-
paan harjoituksiin sekd kehitysideoita painettavan oppaan sisaltdéon yhteiskehittelyn

merkeissa.
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Testitilaisuudet aikataulutettiin syksylle 2016 opinnaytety6ta tekevien oppilaiden aika-
tauluun. Naita tilaisuuksia tuli yhteensa seitseman kertaa, sijoittuen lokakuulle. Yksi
testauskerta kesti kerrallaan kaksi ja puoli tuntia. Espoon kaupungin Maria Rysti toimi
Elinvoimaa lkaantyville -kehitysohjelman edustajana. Rysti laati yhdessa Jenni Bjork-
stedtin kanssa kutsun senioriverkostolle, jolla kartoitettiin testitilaisuuksiin osallistuvat
Espoolaiset seniorit. Testitilaisuuksia pidettiin niin Espoon Valtuustotalolla, kuin myoés

Espoon palvelutalon Katrin kammarissa.

Testitilaisuuksien tuli edistdd Jumppaa aivojasi -oppaan kehittamistyota. Tavoitteet tuli
nain ollen olla selkeat niin ohjaajille kuin osallistujillekin. Testiryhmatydskentelyjen tulee
olla aina osallistujille maksuttomia. Espoon Elinvoimaa ikaantyville -kehitysohjelma
vastasi kaikista aiheutuneista tila- ja tarjoilukuluista. Tydskentelymateriaaleista vastasi-
vat ohjaajat. Hankkeelle jai tilojen varaaminen ja kahvitarjoilusta vastaaminen. Testi-

ryhmalaisten kutsusta tuli ilmi tilaisuuksien aika, paikka ja tavoite.

Testitilaisuuksien suunnittelussa hyddynnettiin Innopaja -tyylistd ajatusta, jolloin kol-
masikalaisille esiteltiin tydskentelytavat ja tavoitteet. Jokainen testitilaisuus sisalsi tyds-
kentelyosion, tulosten purun ja arvioivan palautekyselyn. Tilaisuudet olivat luonteeltaan
erilaisia, sisaltden erilaisia tydtapoja. Tilaisuuksissa otettiin huomioon niin ohjatun kes-
kustelun malli, ryhmatydskentely ja toiminnallisia menetelmid. Ohjaajien tarkeimpina

tehtavina oli innostaa, rohkaista ja motivoida senioreita tehtaviin. (Peranen 2013: 2-5.)

Testitilaisuudet olivat rakenteeltaan samanlaisia. Ne ajoittuivat lokakuun 2016 arkipai-
ville kello 13.00-15.30. Ensimmaisellad testauskerralla Maria Rysti piti tervetulopuheen
ja opinnaytetyon tekijat, geronomiopiskelijat, esittelivat itsensa. Geronomi (AMK) am-
mattinimikkeend on useille vield vieras, joten ensimmaiselld testauskerralla oli hyva
esitellda myds geronomin osaaminen. Suomen Geronomiliitto on kiteyttanyt geronomin
osaamisen valtakunnalliseksi geronomin lupaukseksi. Tama lupaus tuo esille gero-
nomin paatehtavan, joka on edistaa ikdihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ennen
kaikkea hyvaa vanhenemista. Geronomi kohtaa jokaisen ikdihmisen arvokkaana, itse-
naisend toimijana, jonka yksityisyyttd ja itsemaarddmisoikeutta tulee kunnioittaa.

(Suomen Geronomiliitto ry n.d.).

Tilaisuuden alussa kaytiin lapi testauskertojen tarkoitus ja opinnadytetyon tavoitteet,

jossa paamaarana oli saada tietoa senioreiden kokemuksista aivoterveyden edistami-
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sestd aivojumppakasikirjan avulla. Ryhmaytymisen kannalta oli tarkeaa tutustua osal-

listujiin, jolloin luottamuksen syntyminen ja ryhman toimivuus onnistuisi.

Hyva ja toimiva ryhma on asettanut ryhmalle yhteisia tavoitteita. Tavoitteita voivat olla
esimerkiksi mahdollisuus oppia ja ajatella, kuuluminen johonkin ryhmaan, jonka seu-
rauksena saadaan jotakin merkityksellistd aikaiseksi tai yhteinen, p&atetty ndkemys

ryhman toiminnasta. (Heinonen — Klingberg — Pentti 2012.)

Jokainen tilaisuus alkoi kahvilla ja hedelmilla, jolloin kuulumiset ryhman kesken ol
helppo vaihtaa ja nain luotiin rentoa ilmapiiria osallistujien kesken. Ryhmanvetajan roo-
lin voi rinnastaa projektinvetajan tydhén. Hanen tulee olla sosiaalisesti kyvykas, jonka
tehtavana on asioiden etenemisen lisaksi huolehtia projektiryhman hyvasta ilmapiirista,
kuin myos tyoskentelyedellytyksistd. Tama tarkoittaa sita, ettad viestinta- ja kommuni-
kointitaidot nousevat hyvin keskeiseen asemaan. Projektinvet3ja tarvitsee rohkeutta
vastaanottaa ryhmalaisten palautetta omana itsenaan. Ryhmalaisten innostuksen ylla-
pitdminen onnistuu omalla innostavalla asenteella ja monipuolisella tydlla. Merkitysta
on myos tulosten konkreettinen aikaansaaminen. (Paasivaara — Suhonen — Nikkila
2008: 115-116.)

Testauskerrat oli valmisteltu hyvin ja jokainen kerta sisalsi viidestd kahdeksaan erilaista
harjoitetta Jumppaa aivojasi -oppaasta. Harjoitukset oli valittu monipuolisesti, hyédyn-
taen kaikkia oppaan osa-alueita, joita olivat fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen seka
kognitiivinen. Jokaisen harjoitteen jalkeen kerattiin valiton palaute tehdysta harjoittees-
ta sekd mahdolliset korjausehdotukset. Puolessa valissa tapaamista oli aina tauko.
Lopuksi kerattiin testauskerran kokonaisuudesta erillinen avoin palaute, samalla jaettiin
seuraavan kerran kotitehtavat. Kotitehtavat sisalsivat kaksi harjoitetta, joko itsenaisesti
tai kaveri haastaen. Kotitehtavat kaytiin 1api aina alun kahvien jalkeen, ennen paivan

uusia harjoitteita.

Espoon Senioriverkostoista ilmoittautui kymmenen testitilaisuuksista kiinnostunutta yli
65-vuotiasta espoolaista senioria. Usein laadullisessa tutkimuksessa ei voida ennakoi-
da osallistujien aktiivisuutta tai maaraa. Haastateltavat on kuitenkin valittu siten, ettd
ilmio liittyy naihin senioreihin. (Kananen 2012: 100-101.) Kymmenesta henkilosta kaksi
joutui peruuttamaan tulonsa, joten testiryhmat koostuivat kahdeksasta aktiivisesta kol-

masikaldisesta. lkdhaarukka jakautui 67-vuotiaasta aina 87-vuotiaaseen asti.
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Ikaihmisilla on paljon kokemustietoa ja tietopadoma kertyy ihmisen henkildkohtaisena
kokemuksena. Jokainen ikdihminen tulee ymmartaa yksiléna, jonka elamanhistoria ja
kokemuksellisuus eroaa toisista. Nam& kokemukset, tiedot ja taidot syntyvat vuorovai-
kutuksesta ymparistéon. Tana paivana arvostetaan ihmisten, varsinkin ikaihmisten ko-
kemustietoa. (Laimio — Karnell 2010: 21-22.)

Silvennoinen Kirjoittaa teoksessa Loyda aarteesi — verkostoidu, kuinka muiden ihmisten
auttaminen erilaisissa verkostoissa tai ryhmissa tuo itselle avun, kun han sita tarvitsee.
Verkostoituminen rikastuttaa siten elamaa ja suvaitsevaisuus, kuin myds vastikkeeton

auttaminen rikastuttaa eld@mankokemuksia (Silvennoinen 2008: 91.)

Ryhmalaisista kaksi oli miehia ja loput naisia, joten nakdkulmaa saatiin, molemmilta su-
kupuolen edustajilta. Suuri ikdhaarukka ei vaikuttanut ryhman tavoitteisiin tai toimin-
taan, vaan enemmankin vahvisti sitd. Ryhmalaiset muun muassa keskustelivat seka
ajattelivat niin pareittain kuin ryhmassa, sallivat jokaisen erilaisuudet, toimivat eettisesti
seka luottamuksellisesti, eivatka arkailleet tuodessaan omia mielipiteitddn ja ndkemyk-
siaan esille. Luetellut asiat sekad ryhman keskindinen luottamus toisiinsa yleensa vah-
vistaa ryhman yhteenkuuluvuutta. lhanteellisessa tilanteessa ryhman jasenet ovat in-
nostuneita, kantavat vastuuta seka Idytavat yhdessa ideoita. (Heinonen — Klingberg -
Pentti: 2012.)

Ryhmalaiset asuivat eri puolilla Espoota, jotkut asuivat pienemmissa taloissa, toiset
taas vahan isommissa asunnoissa. Tama mahdollisti sen, etta erilaiset asumisymparis-
tot rikastuttivat ryhman sisaistd henked. Espoo sai kehuja muun muassa hyvasta jouk-
koliikenteestd, joka on yksi tarkeimmista asioista ikdantyneen ihmisen hyvinvoinnin
kannalta. (Laatusuositus 2013: 21). Asuinymparistdja ja asumista tulisi kehittda valta-
kunnallisen tavoitteen mukaisesti, ikdihmiselle sopivaksi. lkaystavallisia asumisympa-
ristdjd ovat muun muassa palvelualueet, joissa on erityisesti otettu huomioon vanhem-
mat ikdluokat. Nailla palvelualueilla asunnot ovat esteettémia seka sosiaali-, terveys- ja
asiointi-palvelut 1ahelld. Laatusuosituksen (2013) mukaan idkkaiden ihmisten asuinym-
paristdjen suunnittelu- ja kehitystydt ovat kuntien vastuulla. Heidan tehtdvanaan on
esimerkiksi levahdys- ja kohtaamispaikkojen lisaaminen seka liikkumisesteiden pois-
taminen. (Laatusuositus 2013: 8,10, 22.)
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5 Arviointiaineiston keraaminen ja analysointi

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus antaa syvemman kasityksen asiakaslahtoisiin
tutkimuksiin. Kvalitatiivinen tutkimus selvittda vastaukset kysymyksiin; mita, miksi ja
kuinka. Tata tutkimustyyppia hyédynnetaan erilaisissa testitilaisuuksissa, jossa selvite-
tdan asiakkaiden tarpeita, nakemyksia ja odotuksia tulevasta tuotteesta. Kvalitatiivinen
tutkimus suoritetaan yleensad haastattelemalla ihmisia, esimerkiksi ryhmahaastattelun

muodossa. (Taloustutkimus 2016.)

5.1 Arviointindkdkulmat ja aineiston kerd@minen

Opinnaytetydn arviointinakdkulmia oli monenlaisia: testauskertojen kirjallinen palaute,
kirjallinen valikysely sekd viimeiselld kerralla kirjallinen itsearviointi ja strukturoitu ryh-
mahaastattelu, joka nauhoitettiin ja litteroitiin. Jokaisella kerralla tehtiin myds omia ha-
vaintoja ja niita kirjattiin tarpeen mukaan ylds. Naista oli hy6tya tulosten analysoinnin

yhteydessa.

Testauskertojen kirjallinen palaute kerattiin aina tilaisuuden paatyttya, kuuden ensim-
maisen testauskerran aikana. Tarkoituksena oli kirjoittaa vapaasti kuluneen kerran har-
joitteista, rynmahengesta, tuntemuksista seka esimerkiksi harjoitteiden ymmarrettavyy-
desta. Vapaa sana Kkirjoitettiin anonyymisti paperille, joka palautettiin vetajille jokaisen
testikerran paatyttya. Jotkut osallistujista kommentoivat kertoja muutamalla sanalla,
kun taas toiset monella lauseella. Jokaista palautetta varten oli varattu riittavasti aikaa
mahdollistaen sen, ettd seniorit saivat keskittya, kirjoittaa sekd keskustella rauhassa,

tuoden oman mielipiteen selkeasti esille.

Neljannelld kerralla, eli noin puolessa valissa tehtiin valikysely. Valikysely koostui vii-
desta eri kysymyksesta liittyen testitilaisuuksiin, harjoitteisiin ja osallistujien mielipitei-
siin. Valikyselyn avulla selvitettiin, olivatko siihen mennessa jarjestetyt testitilaisuudet
vastanneet senioreiden omia odotuksia, olivatko testit olleet monipuolisia, olivatko se-
niorit saaneet oman mielipiteensa selkeasti esille, jaksoivatko seniorit edelleen kiinnos-
tua aivo-jumppaharjoitteista seka, olivatko seniorit saaneet iloa arkeen osallistumisen
kautta. Kysymyksiin tuli vastata ympyroimalla itsea miellyttdva vaihtoehto numeroin 1

(ei lainkaan) - 5 (kylla).

Viimeisella kerralla jokaiselle testauskertaan osallistuneelle seniorille jaettiin itsearvioin-

tilomake. Arvioinnissa oli viisi erilaista kysymysta: miten seniori koki osallistuvansa ai-
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vojumppaoppaan kehittdmiseen omalta kannalta, miten seniori koki, ettd hanen oma
nakdkulmansa huomioitiin yhteiskehittelyssa, mista seniorit erityisesti pitivat seka mita
asioita seniorit tekisivat tulevaisuudessa toisin. Kahteen ensimmaiseen kysymykseen
tuli valita vastaus jo etukateen listatuista vaihtoehdoista. Kolmeen viimeiseen kysymyk-
seen vastattiin: omin sanoin, niille varattuihin kommenttikenttiin. Viimeisella kerralla

paikalla oli kuusi osallistujaa.

Itsearvioinnin tarkoituksena on arvioida omaa toimintaa eettisesti seka kriittisesti. Syita,
miksi itsearviointi tehdaan, on monia. Paasaantdisesti se liittyy kuitenkin oman tai yh-
teisdbn toiminnan arvioimiseen. lItsearviointia voidaan tehdd muun muassa Swot-
analyysin, tuloskortin tai vertailukehittamisen avulla. (Virtanen 2007: 197.) Opinnayte-
tydn aineistokerdamiseen liittynyt itsearviointi tehtiin paasaantdisesti sen takia, etta
senioreilta saataisiin tietoa liittyen oppaan kehitysideoihin seka testauskerroilla synty-

neisiin mietteisiin ja kokemuksiin.

Lopuksi tutkimusaineiston kerdamiseen kaytettiin strukturoitua haastattelua. Haastatte-
lun tarkoitus on synnyttda haastattelijan sekd& haastateltavan valille yhteistoiminnan
vaikutuksesta vuorovaikutusta ja keskustelua. (Ruusuvuori — Tiittula (toim.) 2005: 13).
Strukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikille samat sekd ne ovat kirjoitettu
valmiiksi lomakkeeseen. Taman avulla voidaan varmistaa, ettei haastattelija vaikuta
omilla mietteillddn haastateltavan vastauksiin. (Ruusuvuori — Tiittula (toim.) 2005: 11).
Opinnaytetytssa kaytettiin kyseistd haastattelun muotoa, silld tutkimustavoite oli rajattu
tarkasti kolmeen empiiriseen kysymykseen: miten osallistuja kokee aivojumpan aivo-
terveyden edistamiseksi, miten seniori kokee hyotyvansa aivojumppakasikirjan kaytos-

ta seka miten seniori kehittaisi aivokasikirjan aivojumppa ohjeita?

Viimeisen kerran haastattelutilanteessa paikalla oli kuusi haastateltavaa senioria seka
opinnaytetyon tekijat. Haastattelulle oltiin varattu aikaa noin puolitoista tuntia. Senioreil-

le oli kerrottu jo ensimmaisella kerralla ryhmahaastattelusta seka sen nauhoittamisesta.

Haastattelutilanteessa seniorit otettiin hyvin huomioon. Valilld idkkddmman ihmisen
haastattelu voi tuottaa erilaisia haasteita paljon nuoremmalle haastattelijalle: ik&, tekno-
logia, aika, hierarkkinen asema tai muun muassa sosiaalinen kanssakayminen. Jotkut
seniorit voivat esimerkiksi olla pidattyvaisempia, kun tietavat, ettd heidan keskustelun-
sa nauhoitetaan. (Ruusuvuori — Tiittula (toim.) 2005: 129). Vaikka voitaisiin olettaa, etta

haastattelutilanne toisi pienen piristyksen ikaihmisen paivaan, voi se joissain tapauk-
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sissa olla painvastainen. Opinnaytety6ta tehdessa itse haastattelutilanne ei onneksi

tuottanut minkdannakoistd ongelmaa niin haastateltaville tai haastattelijoille.

Haastattelun nauhoittaminen ryhmassa voi myds tuoda esiin omia haasteitaan. Jos
ryhma seka tila ovat isoja, voi kuuluvuus jaada huonoksi ja nain ollen itse nauhoituk-
sesta ei ole mitdan hydtya. Haastateltavan on hyva miettia etukateen, haluaako han
nauhoittamisen sijasta videoida haastattelun. Videoinnista on hydtya varsinkin isoissa
ryhmissa, silld se auttaa analysoijaa tunnistamaan, milloin kukin puhuu. Ennen haastat-
telua on hyva myoés kayda lapi, minne video tai nauhoitusvéline asetetaan ja kuinka

monta niita tarvitaan. (Ruusuvuori — Tiittula 2005: 15.)

5.2 Aineiston kasittely ja analysointi

Saatua aineistoa lahdettiin purkamaan ensin nauhoitetusta haastattelusta. Haastatte-
luiden nauhoittaminen helpottaa huomattavasti analysoijan ty6éta, joka voi tapahtua
vasta viikkojen jalkeen itse haastattelutilanteesta. Analysointivaiheessa haastattelijan
on helpompi palata nauhoituksen avulla hetkeen, jolloin haastattelu on tapahtunut, el
nauhoitus toimii yksinkertaisesti muistiapuna. Uudelleen kuuntelu auttaa myés tarkas-
telemaan haastattelua yksityiskohtaisemmin: haastattelussa tapahtuneet huokaukset,
savyt, puheenvaihdot seka korjaukset ovat kaikki paremmin analysoitavissa. (Ruusu-
vuori — Tiittula 2005: 15.)

Opinnaytetyon strukturoidussa haastattelussa kaytettiin kahta nauhuria. Nain varmistet-
tiin, ettad litteroinnissa kuuluvuus olisi mahdollisimman hyva, silla haastattelutilanteessa
istuttiin pitkdn poydan ymparilld. Nauhureita oli kaksi myos siltd varalta, etta toiselle
olisi kaynyt jotain. Haastattelutilanteessa senioreita ei haitannut kyseiset nauhurit, silla

avointa ja rehellistd keskustelua syntyi kaikkien osalta.

Litterointi eli nauhoitettujen aineistojen puhtaaksi kirjoittaminen vei aikaa, sillda nauhoi-
tuksia jouduttiin kuuntelemaan edestakaisin, jotta kaikki pienimmatkin yksityiskohdat
saatiin ylos paperille. Vastauksista poimittiin ne asiat, jotka olivat haastattelukysymyk-

sien kannalta tarkeita.

Seuraavaksi lahdettiin purkamaan jokaisen saadun kerran palautetta, valikyselya seka
itsearviointia. Saatu palaute ja aineisto kirjattiin ensin puhtaaksi koneelle, jonka jalkeen
tulokset jaettiin teemoittain ja niita 1ahdettiin analysoimaan yksitellen. Tulokset on jaettu

teemoittain, silla keratyistd aineistoista sek& palautteista nousi esille tiettyja samoja
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asioita. Nain voidaan varmistaa, etteivat samat asiat toistu useaan kertaan tuloksia

lapikaytaessa.

Teemoittelulla tarkoitetaan laadullisen aineiston ryhmittelyd ja pilkkomista erilaisiin ai-
hepiireihin. Teemoittelu alkaa alustavan ryhmittelyn tekemiselld, jonka jalkeen siirry-
tdan varsinaisten teemojen etsimiseen. Teemahaastattelun pilkkominen on helpointa,
koska teemat ovat jo selvilld ja muodostavat jasennellyn aineiston. (Tuomi — Sarajarvi
2009: 93.)
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6 Tulokset

Tuloksia tarkasteltaessa on otettava huomioon, ettd palautetta on saatu 4-8 seniorilta,
jotka ovat osallistuneet Jumppaa aivojasi -oppaan testitilaisuuksiin. Joidenkin osallistu-
jien henkilékohtainen poissaolo on voinut vaikuttaa yhtenaiseen palautteensaantiin. On
myo6s muistettava, ettd jokainen osallistuja on antanut oman arvokkaan mielipiteensa,
jota opinnaytetydn analysoinnissa ja tuloksia tarkasteltaessa on kunnioitettu. Kaikki
osallistujat olivat tdysin omasta tahdostaan mukana ja jokainen heistd antoi kaikkensa,
jotta yhteiskehittelyn tuloksena aivojumppaohjeista saatiin paras mahdollinen versio
l&hetettdvaksi eteenpdin Maria Rystille sekd Ann-Marie Nystedille. Taman jalkeen ai-
neisto tarkastettiin ja taitettiin lopulliseksi Jumppaa aivojasi -oppaaksi, joka painettiin ja

joka on sahkdisena versiona Espoon kaupungin internetsivuilla luettavana.

Ryhman ilmapiiri koettiin jokaisella kerralla hyvaksi ja positiiviseksi. Jokainen osallistuja
sai vuorollaan kommentoida seka kertoa omia kokemuksia liittyen harjoitteisiin tai itse
oppaaseen. Ryhman valille syntyi hyvin nopeasti luottamussuhde, sillé osallistujat pys-
tyivat kertomaan joitain asioita, jotka olivat lahelld heidan sydantaan. Ryhmassa itket-
tiin, naurettiin seka tuettiin toisia. Kirjallisesta palautteesta kavi ilmi, ettd seniorit pitivat
erityisesti ryhman aktiivisuudesta, yhteiséllisyydestd sekd esitysten ja keskustelujen

asiallisuudesta.

Ryhmalaiset kuvailivat ensimmaista testitilaisuutta nain:

Kaikki mukana keskusteluissa ja toiminnassa. Ryhma tuli tutuksi. Hyva alku.

Seniorit kokivat olevansa kovin aktiivinen ja keskustelevainen ryhma. Valikyselyn avulla
selvisi, ettd suurin osa osallistujista koki, etta he saivat puheenvuoron seka heidan mie-
lipiteensa ja ndkdkulmansa otettiin yhteiskehittelyssa huomioon. Ryhmalaiset kertoivat
itse huomanneensa, ettd heidan aktiivisuutensa oli lisdantynyt huomattavasti ensim-

maisesta kerrasta.
Senioreiden mielestd vetdjat olivat perehtyneet hyvin aiheeseen ja heistad nékyi, kuinka
paljon aihe heitd oikeasti kiinnosti. Kirjallisen palautteen avulla selvisi, ettd ryhmalais-

ten mielesta vetajien aito positiivinen asenne oli hienoa.

Eras osallistuja oli kommentoinut vetajia seuraavasti:
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Vetajat ottivat ryhman mukaansa. Vetajat 10+.

Senioreiden mielestd yhdeksi harmilliseksi asiaksi nousi keskusteluiden ajanpuute
Ryhmalaiset kokivat, ettd aika kului yllattdvan nopeasti, silla jokaisella kerralla oli paljon
mielekasta tekemista. Aika koettiin joissain maarin kuitenkin rajalliseksi, vaikka sita ol

jokaisella kerralla kaksi ja puoli tuntia seka ryhma oli suhteellisen pieni.

Eras osallistuja kommentoi ajankulua nain:

Aika meni nopeasti ja tehtdvat antoivat paljon keskustelunaihetta.

Ensimmaiselld testauskerralla kavi ilmi, ettd muutama ryhmalaisista ei oikein tiennyt,
mitd uskaltaisi odottaa testikerroilta. Kaikki ryhmalaisista kertoivat kuitenkin olevansa
avoimin mielin mukana yhteyskehittelyssa. Jotkut kertoivat odottavansa innolla tulevia
kertoja. Puolessa valissa tehdylla valikyselylla haluttiin tietda, onko testitilaisuudet vas-
tanneet senioreiden odotuksia. Suurin osa vastanneista oli sitd mielta, ettd omat odo-
tukset ovat kohdanneet hyvin testitilaisuuksien kanssa. Ryhmalaiset kertoivat myds
olevansa todella innoissaan tulevasta painetusta oppaasta. Viimeisen kerran ryhma-

haastattelussa kavi ilmi, ettd ryhman kaikki seniorit tulisivat kdyttdmaan opasta.

Osallistujien mielesta parhaaksi kerraksi osoittautui selkeasti neljas kerta. Suosio johtui
siitd, ettd neljannelld kerralla kaytiin kaikista eniten pitkia, syvallisempia, kuin myo6s
henkilokohtaisempia keskusteluja ja muisteltiin paljon. Osallistujat paasivat muun mu-
assa muistelemaan heidan lapsuudestaan jonkun aikuisen, joka oli heille erityisen tar-
kea. Osallistujat keskustelivat myos siitd, minkalaisia tunteita ja ajatuksia valittu henkil®

heissa heratti silld hetkelld. Suurin osa piti kertaa todella mielenkiintoisena.

Suurimman osan mielestd muistelutehtévat olivat parhaita. Palaute ryhmalaiselta liitty-

en muistelutehtaviin:

Muistelutehtavat herattivat paljon innostunutta keskustelua.

Ryhmaharjoitteita pidettiin kaikista suosituimpina, koska yhdessa tekeminen koettiin
kaikista mielekkdammaksi tavaksi harjoittaa aivojumppaohjeita. YksilOllisista tehtavista

koettiin, ettd ne saattaisivat jadda oman motivaation puutteesta tekematta.
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Kehitysehdotuksia tuli oppaaseen satoja: lahes jokainen harjoitusohje muokattiin se-
nioriystavallisemmaksi, joko helpommin ymmarrettdvammaksi tai lyhyemmaksi. Op-
paassa nakyy nyt tdman senioriryhman mielipiteet ja korjausehdotukset. Testikertojen
palautteen mukaan Jumppaa aivoja -oppaaseen lisattiin kosketuspintaa henkilékohtai-
seen historiaan, kulttuuriin ja tapahtumiin yleensa. Seniorit kokivat tarkedksi oman
henkildhistorian ja omat kokemukset, jotka tekevat oppaan harjoitteista syvallisempia ja

tukevat osaltaan aivoterveytta.

Jokaisella testauskerralla pyrittiin siihen, ettd harjoitukset sisaltaisivat mahdollisimman
monen osa-alueen harjoitetta: fyysisia, kognitiivisia, sosiaalisia sekd psyykkisia. Tes-
tauskerroilla harjoituksia tehtiin niin yksin, vierustoverin kanssa seka ryhmassa. Valiky-
selyyn vastanneiden mukaan puolet olivat ei samaa, mutta eivat mydskaan eri mielta
harjoitteiden monipuolisuudesta. Viimeisella kerralla selvisi, ettd seniorit olisivat halun-
neet lisda harjoituksia liittyen omaan ty6ikdan, kulttuuriin tai ruokaan. Naita harjoitteita

lisattiin myébhemmin oppaaseen senioreiden pyynndsta.

Tulevaisuutta ajatellen puolet senioreista kertoivat, etta joitain asioita tehtaisiin toisin.
Naita asioita olivat esimerkiksi oppaan sisallén kehittdminen vastaamaan ikaihmisten
kokemuksia eri elamankaaren alueilta, kulttuurin merkityksen korostamista tehtavien
rakentelussa sekd enemman ja monipuolisemmin tehtavia huomioon ottaen ika ja ko-

kemus.

Ryhma mietti yksindan viihtyvia ja yksinaisia ikdihmisia, joille itsenaisesti tehtavat har-
joitteet olisivat mukava piristys arkeen. He miettivat myos, etta olisi hyva saada joitain
tutkimuksia tukemaan tata ryhmaa kuin myos ryhmia yksinaisyydesta tai sosiaalisesti
eristaytyneista. Hyyppa (2013) kirjoittaa sosiaalisesta padomasta ja vanhenemisesta.
Kansalle ominainen yhteisdllisyys, joka tukee sosiaalista osallistumista luottamusperus-
teisesti, on tutkimusten mukaisesti terveydelle myonteista. Psyykkisen hyvinvoinnin ja
sosiaalisen pddoman kombinaatiota on tutkittu monissa terveystutkimuksissa, jotka on
kohdistettu ikdihmisiin. Naiden tutkimusten mukaan terveyshyodyt tulevat juuri kokoon-
tumisista ja sosiaalisista osallistumisista. Pitdamalla itsensa aktiivisena toimijana, ikaih-
minen vaikuttaa omaan kognitiiviseen kyvykkyyteensa, joka taas suojelee ihmista sai-

rastumasta Alzheimerin tautiin. (Hyyppa 2013: 103-104.)

Testauskerrat ja oppaan sisaltd koettiin niin mielenkiintoiseksi, ettd seniorit ehdottivat

Jumppaa-aivojasi kampanjoiden perustamista oman kodin l&helle siina vaiheessa, kun
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opas on valmis ja tulee painosta. Viimeisella kerralla osallistujat kertoivat, kuinka heilla
oli ilo ja kunnia olla mukana kehittdmassa Jumppaa aivojasi -opasta. Monet kertoivat

myds saaneensa paljon hyvia vinkkeja arkeen.

Kirjallisessa palautteessa ryhmalaiset kommentoivat omia oivaluksiaan seuraavasti:

Yritd saada moni vanhus mukaan ja keskustella samalla. Harjoittaa muistin kehi-
tysta.

Yhteisty0 ja yhdessaolo ovat kaikki huomioimisen arvoista.

Eras osallistuja oli oivaltanut, ettd "muistikaavio-idea”, jossa kerataan ja jaetaan, ela-
mankokemuksia ryhman jasenten kesken on hyvaksi. Yksi oli kommentoinut, etta aivo-

jumppaa kannattaa yrittaa.
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7 Johtopaatokset

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd kolmen kysymyksen avulla,
miten seniori kokee aivojumpan aivoterveyden edistamiseksi, miten han kokee hyoty-
vansa aivojumppakasikirjan kaytosta seka miten seniori kehittaisi aivokasikirjan aivo-
jumppaohijeita. Opinnaytetydssa hyddynnettiin kumppanuutta viitekehyksena. Tuloksis-
ta kavi ilmi, kuinka tarkeaa on osallistaa ikdihmiset mukaan ja kayttaa asiakaslahtoista

ja yhteiskehittelymenetelmaa suunniteltaessa palveluita senioreille.

Testiryhman seniorit olivat todella aktiivisesti kiinnostuneita tdman paivan trendeista
liittyen niin teknologiaan, ruokaan kuin omaan hyvinvointiinkin. Puheenaiheiksi testiker-
roilla nousi muun muassa terveelliset ruoat, sosiaalinen kanssakayminen seka liikunta.
Nama kaikki vaikuttavat omalta osaltaan aivojen hyvinvointiin. Kerattyjen aineistojen ja
palautteiden perusteella voidaan todeta, etta testiryhmassa olleet seniorit ovat hyvin
tietoisia siitd, kuinka aivojumppa edistdd omaa aivoterveyttd. Tama sama koettiin hyo-

tyna aivojumppakasikirjan kayttamisesta tulevaisuutena.

Aivoterveytta voidaan edistdd monin tavoin: liikunnan, sosiaalisen kanssakaymisen,
ruoan, unen, muistelun, oman hyvinvoinnin seka tiedonkasittelytaitojen avulla. Oppaan
mielekkdimmiksi harjoitteiksi nousivat muun muassa tehtavat, joissa muisteltiin paljon.
Muistelutehtavat herattivat eniten emotionaalisempia seka syvallisempia keskusteluja
ryhmalaisten kesken. Muistelu on tutkimusten mukaan todettu kohentavan seka vahvis-
tavan itsetuntoa ja edistavan sosiaalisia kanssakaymisia. (Vanhustyon Keskusliitto
2017).

Kolmasikalaiset halusivat painottaa ihmisen omaa tietoisuuttaan koetusta elamastaan.
Heille oli tarkeda huomioida eletty eldma ja historia. Tama tulisi ndkya myos aivojump-
pa harjoitteissa, jotka tukevat kognitiivisia toimintoja, jolloin havaitsemme ja ajattelem-

me omia tietoisia kokemuksiamme omasta historiastamme.

Muistelu on yksi sosiokulttuurisen vanhustydn menetelmista. Sosiokulttuurinen vanhus-
tyd on osallistavaa toimintaa, jossa keskitytaan ikaantyneen ihmisen kokemuksiin ja
voimavaroihin. Muistelun avulla ikdihminen voi kasitella tunnetilojaan, tukea omaa iden-
titeettidan seka saada sisaltda elamaansa. Se mahdollistaa myds hyvaksymaan oman
elamankaaren aikana tapahtuneet asiat, kuten laheisten menetyksen. Muistelutyota

voidaan tehda yksin tai jonkun kanssa, jakaen muistikuvia keskenaan. Muistelun avulla
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voidaan luoda pohja empaattisen ymmarryksen parantamiseksi, silla kun toinen tunne-
taan, ymmarretdan myoéskin hanen kayttaytymistaan paremmin. (lkainstituutti 2015: 7-
8, 14.)

Analysoimalla kohderyhmaa, joka tdssa opinnaytetydssa oli yli 65-vuotiaat Espoolaiset
kolmasikaldiset, pohditaan yhteisdlle tarkeitd toimintamahdollisuuksia. Pohdittavaksi
asioiksi nousi maantieteellinen sitoutuminen eli paikat, jotka ovat lahelld, sosiaalinen
sitoutuminen, psykologinen sitoutuminen sekd osaamiseen liittyva sitoutuminen. Koko
yhteiskehittely oli osa yhteisdmarkkinointia, jolloin voidaan puhua yhteiskuntaldhtdises-
td ajattelumallista. Tatd mallia tarkasteltaessa, ymmarretaan niin ryhman, toiminnan
tarkoituksen kuin koko yhteiskunnan tarpeet, miettiessa aivojumpan merkityksellisyytta
ikaihmisten keskuudessa. Yhteiskehittelyssa luodaan yhdessa luottamusta tekemiseen.
Kohderyhman ollessa mukana, yhteistydkumppani luottaa heidan tekemiseensa yhtei-
sen hyvan parhaaksi ja nain ollen luottaa hyvantahtoiseen ja lupauksensa tayttavaan
toimintaan. Tama luo positiivista kuvaa, joka edes auttaa lopputuotteen positiiviseen
kierteeseen, tiedon jakamiseen. Talldin oppaan markkinointi onnistuu helpommin, kos-
ka kohderyhmaladiset ovat olleet itse mukana vaikuttamassa asioihin ja jakamassa tie-

toa innostuneena asiasta. (Raninen — Raninen — Toni — Tornaeus 2007: 172-176.)
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8 Pohdinta

Tassa opinnaytetydssa olemme yhteiskehittelymenetelmin tuottaneet lopullisen materi-
aalin Jumppaa aivojasi -oppaaseen. Geronomiopiskelijoiden kerdama aivojumppahar-
joitemateriaali testattiin espoolaisilla kolmasikalaisilld syksylld 2016. Hienoa oli huoma-
ta, kuinka ryhma jaksoi kokoontua aivoterveyden pariin kahdesti viikossa kuukauden
ajan. Ryhma jaksoi myds paneutua annettuihin kotitehtaviin, koska muuten lahes 150
harjoitteen testaamiseen olisi kulunut pidempi aika. Ryhmaytyminen tapahtui aika no-
peasti, vaikka suurin osa oli toisilleen tuntemattomia. Elinvoimaa ikaantyneille -
kehitysohjelman toimijat olivat saaneet kerattyd ryhman aikaansaavia kolmasikalaisia
laajalta alueelta Espoosta. Oman aivoterveyden edistdminen kiinnosti, eikd nain ollen
matkan pituus tapaamisiin ollut esteena kiinnostukselle. Omasta terveydesta halutaan
huolehtia, koska useat haluavat elda pitkan ja terveen elaman. Kaikki oppivat jotain

uutta ja innostus tulevasta Jumppaa aivojasi -oppaasta nakyi ja kuului.

Ryhma kokoontui, harjoitti aivojaan ja sai paljon muutoksia aikaan. Tarkeaksi asiaksi
muodostui oikean kohderyhman valinta, jolloin loppukayttdja on alusta asti mukana
suunnittelemassa heille suunnattua tuotetta. Nuoremmat, jotka eivat ole eldneet sa-
manlaista elamaa, kuin tdman hetken ikdihmiset, eivat voi valttamatta ymmartaa ikaih-
misille merkityksellisiad asioita yhtd hyvin, kuin he itse. Tasta syysta on erittdin tarkeaa
huomioida ikdihmisten omat ndkemykset ja heille merkitykselliset asiat. Saimoin voi-
daan ajatella, ettd ryhma naisia ei voi suunnitella miehille taydellista mielekasta teke-
mista, koska naiset eivat ole miehia, eivatka nain ollen voi samaistua heihin taydellises-
ti. Nuoret ovat jonain paivana oman ikdluokkansa ikaihmisia, silloin aika on taas toinen.
Taman paivan ikaihmisilla on vield muistoja sota-ajasta ja monista historiamme men-

neistd asioista, joita nuoremmat eivat ole henkilokohtaisesti kokeneet.

Yhteiskehittdminen espoolaisten senioreiden kanssa oli hieno kokemus. Tavoitteet
aivojumppa ohjeiden muokkaamisessa senioreiden kanssa saavutettiin ja ennen kaik-
kea valmis opas tuli painosta ulos. Yhteistydkumppani on ollut tyytyvainen toimintaan ja
itse opas on saanut hyvaa palautetta senioreiden keskuudesta, joten koemme onnistu-

neemme tehtavassamme.

Opinnaytetydn tekeminen on ollut pitka prosessi, jonka aikana oma ammatillinen kasvu
on saanut loppupyrahdyksen. Kehittydkseen hyvaksi ja ammattitaitoiseksi geronomiksi

(AMK) tulee omaksua ennen kaikkea geronomin tehtavankuva. Geronomin tulee edis-



29

taa tyéssaan ikadihmisten hyvinvointia, terveytta, sosiaalisia suhteita ja yhteisollista
osallistumista. Tarkedd on ymmartaad ikdihmisten voimavarojen, toimintakyvyn ja kun-
toutumisen tukeminen ikaihmisen omassa elinymparistdssaan. Testitilaisuudet ovat
vahvistaneet omaksumaamme ymmarrysta tasa-arvoisesta kohtelusta, tavoitteellisuu-
desta, kuin myds luottamuksellisuuden tarkeydestd. Nama tilaisuudet antoivat meille
mahdollisuuden ohjata ja lisatad ikdihmisten olemassa olevaa tietoa aivoterveydesta ja

sen ennaltaehkaisysta. (Suomen Geronomiliitto ry).

8.1 Eettisyys

Opinnaytetytssa on noudatettu huolellisesti Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita
littyen hyvaan tieteelliseen kaytantéon. Tutkimuslupa anottiin Espoon kaupungin sosi-
aali- ja terveystoimen esikunnalta / Kehittdmisen tulosalue Ketteralta. Lupa tyéhon
myonnettiin 26.9.2016. Osallistujat saivat itse paattaa osallistumisestaan opinnaytetyo-
prosessiin. Ensimmaiselld testauskerralla osallistujat kirjoittivat vapaaehtoisesti myos
sopimuksen osallistumisestaan toiminnallisen opinnaytetyén tekemiseen ja Jumppaa

aivojasi —oppaan kehittdmiseen.

Velvollisuuseettinen normi tutkimuksissa on osallistujan vapaaehtoisuus. Kyseinen
normi on ehdoton ja voimakas, jolloin tutkittava voi halutessaan perua osallistumisensa
myds jalkikateen. TAma tarkoittaa kaiken tutkimusaineiston havittamistad hanen kohdal-
taan, vaikka missaan tiedoissa ei kasiteltaisiinkdan asianomaisen tietoja tunnistettavas-
ti. Tutkimusetiikka voidaan maaritella koskemaan vain tieteen sisaisia asioita, tai tutki-
joiden ammattietiikaksi, jolloin siihen kuuluvat kaikki eettiset periaatteet, normit, arvot
yms. (Tutkimusetiikka 2011: 22-24.)

Opinnaytetydssa on viitattu aikaisempiin tutkimuksiin seka teoksiin asianmukaisesti ja
tekijaa kunnioittaen. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan tutkijan on otettava
muiden tutkijoiden ty6t huomioon ja viitattava heidan julkaisuihin. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012: 6.) Opinnaytetydprosessissa tehdyt haastattelut ja kyselyt seka
vastausten analysointi kasiteltiin anonyymisti. Nain varmistettiin, etta osallistujien tieto-
suoja sailyi. Vastaukset havitettiin heti, kun kaikki tarvittava tieto oli analysoitu ja kirjoi-
tettu itse raporttiin. Opinnaytetydsta on lahetetty kopio Espoon Kaupungin sosiaali- ja

terveystoimen esikunnalle.

Opinnaytetyd on suunniteltu, toteutettu seka kirjoitettu huolellisesti ja tarkasti, tutkimus-

eettisen neuvottelukunnan asettamien vaatimusten edellyttamalla tavalla.
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8.2 Opinnaytetydprosessin haasteet ja tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetydprosessin alussa listattiin mahdolliset haasteet, jotka olisivat voineet hai-
tata projektia. Naitad oli muun muassa sitoutumattomuus senioreiden puolelta, sairasta-
paukset, oppaan miellyttavyys, sekd kotitehtavien tekemattémyys. Edelld mainituista

asioista ainoastaan sairaustapaukset nousivat haasteiksi koko projektin aikana.

Espoon kaupungin Elinvoimaa lk&antyville — kehitysohjelman Maria Rystin mukaan
testauskerroille piti aluksi osallistua noin kaksitoista henkilda. Mita Iahemmaksi alkua
paastiin, osallistujien maara oli tippunut kahdeksaan. Opinnadytetydn tekijdiden mielei-
nen maarad osallistujille oli projektin alussa noin kymmenesta kahteentoista henkilda.
Projekti eteni kuitenkin asetettujen tavoitteiden mukaisesti, eikd pienemmasta osallistu-
jamaarasta ollut haittaa yhteiskehittelylle. Toisaalta mitd enemman ihmisia olisi ollut,
sitd enemman erilaisia mielipiteitd olisi tullut oppaan kehittdmisen seka harjoitteiden
kannalta. Yksi osallistujista joutui harmillisesti lopettamaan projektin puolessavalissa

henkildkohtaisen syyn vuoksi. Lopussa testaajia oli kaiken kaikkiaan seitseman.

Haasteeksi olisi voinut muodostua itse aivojumppakasikirjan materiaalin kasaaminen
lyhyelld ajalla. Jo olemassa olevan materiaalin hydédyntaminen auttoi opiskelijoita ja
ryhmaa tarttumaan valmiisiin tehtaviin ja niiden muokkaamiseen. Toisaalta suurinta
0saa oppaassa olevia tehtavia jouduttiin kuitenkin muuttaa senioreiden sekd Espoon
kaupungin toiveiden mukaan. Opas on nyt taysin testiryhman seka Espoon kaupungin

hyvaksyma valmis tuotos.

Kaikki testaustilaisuuksiin osallistuneet seniorit olivat todella sitoutuneita. He halusivat
olla parhaansa mukaan auttamassa ja yhteiskehitteleméssa opasta juuri heille sopi-
vaksi. Parhaillaan senioreita oli testauskerroilla kahdeksan, yhtend kertana heita ol
vain viisi. Vaikka pieni osallistujamaara asetti omat haasteensa, niin kaikesta selvittiin.
Ja mikd tarkeintd, seniorit olivat viimeisella kerralla kiitollisia paastessddn mukaan

opinnaytetydprosessiin.

Ennen opinnaytetydn prosessia kirjoitetut vahvuudet pitivat paikkaansa ja niiden ansi-
oista tavoitteiden saavuttaminen oli mutkatonta. Selkea tyonjako, realistinen suunnitel-
ma, asiakaslahtdinen nakdkulma sekad opiskelijoiden innostuneisuus koko opinnayte-
tydn prosessia kohtaan auttoi selkeasti toimintaa. Oppaan kannalta tavoitteisiin ol
helppo paasta motivoituneen ja idearikkaan ryhman kanssa seka tekemalla yhteistyota

Espoon kaupungin kanssa.
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Opinnaytetydprosessin loputtua opiskelijat kokivat, ettd omat, koulun seka tyéelama-
kumppanin asettamat tavoitteet saavutettiin kiitettavasti. Yhteiskehittelyn myéta huo-
mattiin, kuinka palava tarve oppaalla todella on aiheen ollessa ajankohtainen. Oppaas-
ta hyotyvat niin seniorit, omaiset kuin itse Espoon kaupunkikin. Oppaassa ja sen har-
joitteissa on tuotu esille geronomin nakdkulma, joka on nain koko Suomen ikdantyessa
tarkeda. Geronomit (AMK) oppivat koulutuksen aikana kokonaisvaltaisiksi vanhustyon
osaajiksi. Heidan tarkeimpia tehtavidan on kehittda tulevaisuuden vanhustyéta. Gero-
nomeille tarkeita asioita ovat ikdihmisen onnellinen arki ja ennen kaikkea osallisuuden
ja toimijuuden tukeminen. Yhteiskehittely Espoolaisten senioreiden kanssa toteutui
voimavaralahtoisesti, joka on geronomin tyon yksi Iahtékohta. Testauskerroilla toteutu-
nut ryhmatoiminta oli ajateltu kuntouttavasta ndkdkulmasta, jossa suuressa roolissa oli
vertaistuki. (Suomen Geronomiliitto ry 2017). Jumppaa aivojasi -opas on myds suunni-

teltu ikdihmisille, jolloin kirjainkoko on iso ja selkealukuinen.

8.3 Lopuksi

Haluamme kiittdd kaikkia mukana olleita senioreita, jotka tekivat upeaa ty6tad oppaan
kehittdmisen kannalta seka jakoivat omia tarinoitaan, kokemuksiaan ja mielipiteitaan.
Kiitos mieleiselle tydeldamakumppanille: Espoon Kaupungille, erityisesti Maria Rystille,
Ann-Marie Nystedtille seka Jenni Bjorkstedtille. Kiitos yliopettaja Tuula Mikkolalle, joka
antoi kultaakin kalliimpia vinkkeja. Kiitos myds mukavalle opponointiparille sekd koko

Metropolia Ammattikorkeakoululle.

Opinnaytetyd kokonaisuudessaan oli mielenkiintoinen projekti. Saimme olla mukana
alusta alkaen, aina suunnittelusta Iahtien, paattyen Elinvoimaa lk&antyville hankkeen
paatoésjuhlaan. Olemme saaneet huomata, kuinka senioreiden kanssa yhdessa tuote-
tusta oppaasta on tullut paljon positiivista palautetta, tdman valmistuttua painosta.
Opas tullaan kaantamaan ruotsinkielelle ja sen painos tulee julkaistavaksi tulevaisuu-
dessa. Uskomme, ettd taman kaltainen yhteiskehittely toimii erinomaisesti muissakin
vastaavissa projekteissa ja hankkeissa, jossa ymmarretaan loppukayttajan voimavarat

jo suunnitteluvaiheessa.
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Hei Elinvoimaa ikdantyville —verkostolainen!

Aivoterveyttd on mahdollista edist&é elintavoilla seké harjoittamalla
aivoja. Espoon kaupungin Elinvoimaa ikdantyville -ohjelmassa
kehitetdan kaikille senioreille sopivaa aivojumppakasikirjaa yhteistydssa
Metropolia ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijoiden kanssa. Opas
tulee espoolaisten seniorien kayttdon ja se on suunniteltu julkaistavan
loppuvuodesta 2016.

Nyt sinulla on mahdollisuus osallistua oppaan tekemiseen ja ilmoittautua
mukaan testirynm&én kokeilemaan ja kommentoimaan oppaan
harjoitteita. limoittaudu mukaan vastaamalla tdh&n sahkdpostiin x.x.
mennessd. Ryhmaan mahtuu 15 senioria.

Ryhma kokoontuu lokakuussa seitseména iltapaivana klo 13-15.30.
Toiveena on, ettd osallistujat sitoutuisivat ryhmééan seitseméksi kerraksi.
Paikka on Espoon keskuksen palvelutalo "Katrin kammari”. Tarjolla
kahvia ja pienté purtavaa!

Ke 5.10.
To 6.10.
Ke 12.10.
To 13.10.
Ma 17.10.
Ti 18.10
Ma 24.10.

Lampimasti tervetuloa mukaan kehittamaan!
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(?? Metropolia

SOPIMUS

Metropolian opiskelijat Arja Apo sekd Amanda Vaziri ovat tekemassa
toiminnallista opinndytety6td. Opinndytetyon tavoitteena on selvittad
kumppanuuden viitekehyksessa aivojumppakasikirjan kayttéa senioreilla, ennen
oppaan painattamista. Tavoitteena on saada tietoa senioreiden kokemuksista
aivoterveyden edistémisestd ja miten seniorit itse kehittdisivat aivojumppaa.

Espoon kaupungin sosiaali- ja terveystoimen esikunta / Kehittdmisen tydalue
Kettera on myodntanyt opinndytety6td varten tutkimuslupahakemuksen
26.9.2016.

Vakuutamme, ettda emme kdytd saamiamme tietoja teiddn vahingoksi, emmeka
luovuta tietoja ulkopuoalisille.

Tutkimustuloksista ei voida tunnistaa henkilgita.

Mahdolliset kirjalliset palautteet seka nauhoitteet tullaan tuhoamaan heti
johtopaatosten jalkeen.

Mina vakuutan seka ymmarran, etta olen
mukana kehittdmassa Espoon aivojumppakasikirjaa ylla mainittujen ohjeiden
mukaisesti.

Tatd sopimusta on tehty kaksi samanlaista kappaletta yksi kummallekin
osapuolelle.

Espoossa / 2016

Allekirjoitukset

Asiakkaan nimen selvennés Metropolian edustajan nimen selvennds
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JUMPPAA AIVOJASI VALIKYSELY 13.10.2016

Olet mukana kehittdamassa Aivojumppa opasta Espoon kaupungille, mielipiteesi on hyvin tarkea!
YMPYROI. ONKO TESTITILAISUUDET VASTANNEET ODOTUKSIASI?
Kylla Ei lainkaan

5 4 3 2 1

Vapaa sana odotuksiin:

YMPYROI. TESTIT OVAT OLLEET MONIPUOLISIA:
Kylla Ei lainkaan

5 4 3 2 1

YMPYROI. OLEN SAANUT OMAT MIELIPITEENI SELKEASTI ESILLE:
Kylla Ei lainkaan

5 4 3 2 1

YMPYROI. JAKSAN EDELLEEN KIINNOSTUA AIVOJUMPPA HARJOITTEISTA:
Kylla Ei lainkaan

5 4 3 2 1

YMPYROI. OLEN SAANUT ILOA ARKEENI OSALLISTUMISENI KAUTTA:
Kylla Ei lainkaan

5 4 3 2 1
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JUMPPAA AIVOJASI ITSEARVIOINTI 24.10.2016

Olet mukana kehittdamassa Aivojumppa opasta Espoon kaupungille, mielipiteesi on hyvin tarkea!

Milla tavalla osallistuit yhdessa kehittdmiseen aivojumppaoppaan osalta?
Rastita parhaiten sopiva vaihtoehto:

_ En osallistunut mihinkdan tehtaviin.

_ Olin paikalla, mutta en keskustellut.

_ Esitin omia mielipiteitdni oppaan muokkaamiseksi.
Miten Sinun ndakokulmasi huomioitiin yhteiskehittelyssa?
Rastita parhaiten sopiva vaihtoehto:

_ En osallistunut yhteiskehittelyyn.

_ Kommenttini otettiin huomioon.

_ Esittamani nakokulmat rikastivat oppaan kaytettavyytta.

Mista asioista pidit erityisesti?

Mita jatkossa kannattaisi tehda toisin?

Mita oivalluksia teit aivoterveyden edistamisen suhteen?

Vapaa sana:
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