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Suomen vaestdennusteen mukaan yli 65-vuotiaiden henkildiden osuus véaesttstda kasvaa
nykyisesta 17 prosentista 29 prosenttiin vuoteen 2060 mennessa. Tama tarkoittaa, etta vaeston
vanhetessa erityisesti ennaltaehkéisevia kuntoutus palveluita tarvitaan lisda. Palvelujen tulisi
keskittya ikdihmisten toimintakyvyn tukemiseen, mikéa edistdd mahdollisuuksia asua kotona
pidempaan. Hulvelan Helmi on Raision ja Ruskon yhteistoiminta-alueen Toimintakykyisena
ikaantyminen -hankkeesta kehittynyt palveluohjaus- ja neuvontapiste Raisiossa.

Opinnaytetyén tavoitteena oli pilotoida palvelutuotteena Hulvelan Helmeen uusi
ennaltaehkaiseva ryhmatoimintakokonaisuus ikaihmisille. Hankkeessa toteutettiin pilottiryhma,
joka perustui Lifestyle Redesign® -ohjelmaan. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda esiin
toimintaterapeuttien tydn merkitysta ikaihmisten ennaltaehkaisevissa palveluissa. Toimiva arki -
ryhma toteutettin kevaan 2012 aikana ja se oli toiminnallinen ryhmd, jossa sosiaalinen
vuorovaikutus ja toiminta yhdistyivat. Ryhman toimivuutta kartoitettiin ryhmahaastattelun,
ohjaajan kokemuspaivakirjan seka Tasapainoinen elaméa -ohjelmasta tulleiden hyvien
kaytanttjen avulla. Naiden pohjalta rakennettiin Toimiva arki -ryhmén ohjaajan opas.

Sosiaalinen vuorovaikutus oli ryhmalaisten mielestda merkittdvinta Toimiva arki -ryhmassa.
Ryhmalaiset pitivat kuutta ryhman teemaa hyddyllisimpina kymmenen teeman joukosta.
Hyddyllisimmat teemat olivat "Miksi pitaisi liikkua?”, "Pida aivosi kunnossa!”, "Rentoutuminen ja
stressinhallinta”, "Elaméa ennen ja nyt!”, "Ovatko ihmissuhteet tarkeita sinulle?” ja "Turvallisuus
kotona”. Ohjaajan kokemusten mukaan ryhmén kesto sekad paikat ja tilat olivat toimivat, kun
taas ryhman kokoon ja ryhmalaisten henkilékohtaisiin tavoitteisiin olisi pitanyt panostaa
enemman.

Uuden palvelutuotteen kehittamiseksi Toimiva arki —ryhmaa tulisi kehittaa niin, ettéd ryhmalaisille
jarjestettaisiin alkuarviointi, jossa kartoitettaisiin heidan toimintakykyaan ja
mielenkiinnonkohteitaan. Alkuarvioinnin myoéta teemat olisivat yksiléllisesti valittuja, jolloin
ryhmalaiset sitoutuisivat paremmin ryhmaan. Toimiva arki -ryhman ohjaajan opas toimii uuden
palvelutuotteen kehittdmisen perustana.
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According to Finnish population census the older population, 65 years or older, will grow from
17 percent to 29 percent by year 2060. The aging population will particularly increase the
demand for preventive rehabilitation services. These services should focus on maintaining
functioning of the elderly in their daily lives which in turn will allow them to live longer
independently at home. Hulvelan Helmi is a service and information center which has been
developed by Toimintakykyisena ikdantyminen project which is funded and run by a regional
cooperative of Raisio and Rusko.

The purpose of this bachelor’s thesis was to plan a new group program based on the preventive
Lifestyle Redesign® program and to produce a guidebook for the pilot group called Toimiva arki
which was conducted during the spring of 2012. It was functional group which combined social
interaction with various activities. This closed group consisted of three individuals. The
development of the group was evaluated with group interview, instructor’s activity diary and with
known good practices of the Tasapainoinen elama program. Toimiva arki instructor’s guidebook
was composed of these three sources.

Social interaction, as reported by the group members, was the most significant factor during the
pilot. The program has a total of ten themes and the members considered six of them to be the
most beneficial. These themes consisted of “Why should | move?”, “Keep your brains in shape”,
“‘Relaxation and stress management”’, “Life now and then!”, “Are social relations important to
you?” and “Safety at home”. Based on instructor’s experiences duration, location and facilities of
the pilot were practical and successful but more resources should have been allocated to group
size consideration and to individual needs of the group members.

Developing a new service product out of Toimiva arki group, it requires further development.
This can include, for example, an interview conducted before the actual therapy group begins.
This way the members would receive more personal themes and their commitment to the group
would be higher. A new service product development would be based on the Toimiva arki
instructor’s guidebook.
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1 JOHDANTO

Suomen véestdennusteen 2009-2060 mukaan tydikaisten osuus vaestosta
pienenee nykyisesta 66 prosentista 56 prosenttiin vuoteen 2060 mennessa.
Samalla yli 65-vuotiaiden osuus vaestdsta arvioidaan kasvavan nykyisesta 17
prosentista 29 prosenttiin vuoteen 2060 mennessa. Vuonna 2010 tydikaisten
maara on alkanut vahentya suurten ikaluokkien elakeikaan siirtymisen vuoksi.
(Tilastokeskus 2009.) Tama tarkoittaa, ettd vaeston vanhetessa kuntouttavia
palveluita tarvitaan lisaéd. On my6s entista tarkedmpdd keskittya

ennaltaehkaiseviin palveluihin kuntoutus —ja hoitoalalla.

“Toimintaterapia on kuntoutusta, joka perustuu toimintaterapeutin ja asiakkaan
véliseen yhteistybhén seké toiminnan terapeuttiseen kdytt66n.” (Launiainen &
Lintuja 2003, 7). Lahitulevaisuudessa myo6s toimintaterapeuttien tyo tulee
keskittymaan yha enemman ennaltaehkaiseviin ikaihmisten
kuntoutuspalveluihin. Tarkoituksena on mahdollistaa ikaihmisten asumista
omassa kodissaan mahdollisimman pitkdan ja toimintaterapeutit ovat yksi
ammattiryhma, joka tyoskentelee taméan aihealueen parissa. lkaihmisten kotona
selviytyminen ennen mahdollista laitoshoitoa on tarkea osa toimintaterapeutin
tyonkuvaa. Ryhmamuotoinen terapia on myds huomioitava tulevaisuudessa

yksilokeskeisen terapian rinnalla. (Hautala ym. 2010, 341-342.)

Hulvelan Helmi on ikaihmisten ja heidan omaistensa palveluohjaus- ja
neuvontapiste. Hulvelan Helmi tarjoaa palveluohjausta ja neuvontaa ikaihmisille
suunnatuista etuuksista, palveluista, liikunta- ja virkistaytymismahdollisuuksista.
Helmeen ei tarvitse varata aikaa ja neuvonta seka ohjauspalvelut ovat
maksuttomia. Lisaksi Helmi jarjestaa erilaisia tapahtumia ja ryhmia ikaihmisille.
(Raision kaupunki 2012.)

Opinnaytetyoni pitkdntahtaimen tavoitteena on antaa menetelmid ikaihmisten
kotona asumisen tukemiseen. Tarkoituksena on perehtya ja kehittaa

ennaltaehkaisevida toimintaterapiapalveluita ikaihmisten parissa. Tyo6ssani



lahden kokeilemaan ryhmakokonaisuutta Raision Hulvelan Helmessa
ennaltaehkaisevaan Lifestyle Redesign® -ohjelmaan perustuen.

Etela-Kalifornian Yliopiston (The University of Southern California, USC)
toimintaterapeutit ovat kehittédneet itsenaisesti asuville ikdihmisille suunnatun
ennaltaehkaisevan ryhmamuotoisen ohjelman, jota kutsutaan Lifestyle
Redesign® -ohjelmaksi. Ohjelman tavoitteena on parantaa ja yllapitdd kotona
asuvien ikdihmisten itsenaisyytta, terveytta ja hyvinvointia. (Mandel ym. 1999,
26.)

Yhdysvalloissa toimintaterapeutit ovat auttaneet asiakkaitaan elamaan
merkityksellista elamaa toiminnan kautta jo 90-vuoden ajan, mutta
terveydenhuollon tekemat supistukset asiakastyohon kaytettavaa aikaa koskien,
tukahduttivat namé& kuntoutusmahdollisuudet. Ryhméamuotoinen Lifestyle
Redesign® -ohjelma oli vastaus naihin ongelmiin. Se oli toteuttamiskelpoinen
ohjelma, joka vastasi sen ajan resursseja. Ohjelman ajatukset eivat olleet uusia
toimintaterapian saralla, vaan se oli niin sanotusti pdivitetty versio siita, mihin
toimintaterapeutit ovat uskoneet perinteisesti jo vuosia. (Mandel ym. 1999, 11-
12.)



2 HANKKEEN TAUSTA JA LAHTOKOHDAT

Sosiaali- ja terveydenhuollon kansallisen kehittamisohjelman eli KASTE -
hankkeen tavoitteena on kaventaa hyvinvointi- ja terveyseroja kuntalaisten
valilla seka jarjestdéa sosiaali- ja terveydenhuollon rakenteet ja palvelut
asiakaslahtoisesti. Kaste —ohjelma muodostuu kuudesta osaohjelmasta, joista
kolmas on ikaihmisten palveluiden rakenteen ja siséllon uudistaminen.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2012.)

Opinnaytetyoni liittyy Raision ja Ruskon yhteistoiminta-alueen
Toimintakykyisena ikdantyminen —hankkeeseen, joka on osa KASTE —hanketta.
Toimintakykyisena ikdantyminen -hankkeen tavoitteena on suunnitella ja
toteuttaa ikaihmisille ja omaisille suunnattu neuvonta- ja palveluohjauspiste.
Hulvelan Helmi —palvelupiste aloitti toimintansa syksylla 2010 Hulvelan

Palvelukeskuksessa Raisiossa. (REA - Relational Evaluation Approach 2012.)

Ensimmainen tapaaminen toimeksiantajan kanssa oli elokuussa 2011. Tuolloin
tarkoituksena oli ideoida Huvelan Helmen tarvetta hankkeelle ja sen kautta
opinnaytetyon aihetta. Toimeksiantajalta nousi vahvasti uuden palvelutuotteen
tarve, joka olisi ryhmatoimintaa. Taman jalkeen lahdin pohtimaan miten juuri

toimintaterapeuttinen ryhma vastaisi toimeksiantajan tarvetta.

2.1 Hankkeen tarkoitus ja tavoitteet

Hankkeen tavoitteena oli pilotoida palvelutuotteena Hulvelan Helmeen uusi
ennaltaehkaiseva  ryhmatoimintakokonaisuus  ikdihmisille. Hankkeessa
toteutettiin pilottiryhma, joka perustui Lifestyle Redesign® -ohjelmaan. Ohjelma
tukee ja edistdaa kotona asuvien ikaihmisten toimintakykyd. Konkreettisena
tuotoksena pilottikokeilusta jai Hulvelan Helmen kayttoon ikaihmisille suunnatun

ennaltaehkaisevan ryhman ohjaajan opas.



Hankkeen tarkoituksena oli pohtia, miten Hulvelan Helmi hyo6tyy
toimintaterapeutin tuomasta ammattitaidosta. Ryhméakokonaisuus on tarkoitettu
toimintaterapeutin  ohjaamaksi. Tarkoituksena oli myds tuoda esiin
toimintaterapeuttien  tyén  merkitystd  ikdihmisten  ennaltaehkaisevissa

palveluissa Hulvelan Helmessa.

Kohderyhména olivat Hulvelan Helmen omatoimiset kotona asuvat asiakkaat,
joilla oli jonkinlaisia toimintakyvyn haasteita arjessa. Ryhméalainen voi olla myds
kotisairaanhoidon asiakas, joka tarvitsi apua korkeintaan ladkkeiden jaossa.
Rekrytoinnin jalkeen saimme ryhmaan nelja henkiloa, joista yksi lopetti kesken
henkilokohtaisten syiden vuoksi. Ryhméa koostui kahdesta naishenkilosta ja
yhdesta miehesta. Kaikki ryhmaléaiset kokivat kotoa lahtemisen haasteelliseksi
ja sen myota sosiaalisten kontaktien puutteellisuuden. Kaksi ryhmaléista piti
yksindisyyttd ja eristyneisyyttd ongelmana. Tukiverkoston ja ystavien puute
olivat myos kahden ryhmaléisen haasteita arjessa. Yksi ryhmélaisista mainitsi
haasteelliseksi |6ytda aikuista seuraa, silla han viettdaa paljon aikaa lapsen

lasten kanssa.

2.2 Hankkeen tarve ja merkitys

Hanke on yhteiskunnallisesti ja taloudellisesti merkityksellinen, silla
pitkanaikavalin tavoitteena on valttda ikaihmisten laitokseen joutuminen ja

edistdd heidan kotona asumistaan mahdollisimman pitkaan.

Nykyaan ikaihmisten toimintaterapiassa keskitytdadn lahinna ikaihmisen jo
alentuneen toimintakyvyn kuntouttamiseen. Hanke on merkityksellinen koko
ammattikunnalle, silla se auttaa  kehittamdan  ennaltachkaisevaa
toimintaterapiaa ikdihmisten parissa. Tarkoituksena oli tuoda esille
toimintaterapeutin asiantuntemusta ja nakemysta ikaihmisten

ennaltaehkaisevassa toimintaterapiassa.

Hulvelan Helmi on viela niin uusi palvelumuoto, ettd se kaipaa kehittamista.
Hankkeen merkitys oli suuri Hulvelan Helmen asiakkaille, silld sen tavoitteena

oli heidan hyvinvointinsa lisdaminen.
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Omalle ammatilliselle kasvulleni opinnaytetyon tekeminen oli hyvin
merkityksellinen  prosessi. Prosessin  aikana  syvennyin  laajemmin
toimintaterapian merkityksellisyyteen ja tarpeellisuuteen, jonka pohjalta

vahvistin omaa ammatti-identiteettiani.



11

3 IKAIHMINEN JA KOTONA ASUMINEN

Omassa kodissa asuminen antaa ikdihmiselle kokemuksen elaméan
jatkuvuudesta ja kokemus omassa kodissa asumisesta on useimmiten myo6s
rakkain kiinnekohta elamé&én. Vaikka koti olisi kuinka vaatimaton, sita
arvostetaan yli kaiken. Niin kauan kuin oma toimintakyky antaa mydden, omaa
kotia ei haluta vaihtaa mihink&dan. Kun ikdantymisen muutokset vaikuttavat
toimintakykyyn, ikdihminen saa turvaa tutusta kotiympéaristosta. Ympéaristo toimii
vanhenemisen peilind ja omassa kodissa ikaihminen voi tuntea autonomiaa ja
vapautta olla oma itsensa. Ikdihmisilla omaan kotiin liittyy usein kaikenlaisia
muistoja. Muistojen ja kertomusten lisaksi, ikdihmiselle on kertynyt esimerkiksi
jo paljon rakkaita esineitd ja huonekaluja, joista ei haluta luopua. (Vallejo
Medina ym. 2006, 35; Lyyra ym. 2007, 56-57.)

3.1 Kotona asumisen merkitys ja riskit

Vanhustyd on tulevaisuudessa keskeinen osa yhteiskuntapolitiikkaa.
Ikaihmisten ennaltaehkéaisevan toiminnan merkitys korostuu ikdantyvan vaeston
kasvaessa nopeasti. Ennaltaehkaiseva toiminta tulisi nahda luonnollisena
osana palvelujarjestelmad, silla se vaikuttaa myos sosiaali- ja terveydenhuollon
kustannuksiin. Ikdihmisten tarpeet tulee ottaa huomioon kaikessa kunnan
toiminnassa, erityisesti kun suunnitellaan ennaltaehkéisevia palveluita ja
terveyttd edistavaa toimintaa. Keskeistd on huomioida, ettd toimintakyky
muodostuu laajasti fyysisesta, psyykkisesta, kognitiivisesta ja sosiaalisesta osa-
alueista. Inhimillisen toiminnan malli (The Model of Human Occupation)
jaottelee ihmisen toiminnan itsestda huolehtimiseen, tyéhon ja vapaa-aikaan.
Mallin mukaan ihmisen tahdolla, suorituskyvylla seka ymparistolla on merkittava
vaikutus toiminnalliseen suoriutumiseen. Kotona asumisen mahdollistaa
ikdihmisen toimintakyvyn tukeminen. (Olsbo-Rusanen & Vaananen-Sainio
2003, 7, 31; Hakkinen & Holma 2004, 9; Voutilainen & Heinola 2006, 68-69;
Kielhofner 2008, 5, 102)
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Sosiaali- ja terveysministerion julkaisema ikaihmisten palvelujen laatusuositus
tukee kuntia ja yhteistoiminta-alueita kehittdmaan ikaantyneiden palveluita ja
sen tavoitteena on edistaa ikaihmisten terveytta ja hyvinvointia. Suosituksen
tavoitteena on myods parantaa palvelujen vaikuttavuutta sekd laatua ja se
korostaa ehkéisevan toiminnan ja kotona asumisen ensisijaisuutta. Kotona
asumisen edistamiseksi tavoitteena on esteettomat, turvalliset ja viihtyiséat
asumisymparistot, jotka tukevat ikaihmisen toimintakykya ja omatoimisuutta.
(STM 2008, 3, 40.) Asuinymparistdt tulee suunnitella niin, ettéa ikaihmisten
erityistarpeet tulevat huomioiduiksi. (Sisaasiainministerio 2011, 9).

Suomeen on tulossa vuonna 2013 uusi vanhuspalvelulaki eli ik&laki, jonka
tarkoituksena on tukea ikdantyneen vaeston hyvinvointia, terveyttd ja
toimintakyky& seké itsenaistd suoriutumista. Lainvalmistelun peruslinjauksiin
kuuluu, ettéd tulevan lain mukaan on tuettava ja vahvistettava ikdihmisen
itsendista  suoriutumista  eri  toimintaymparistoissa. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2012, 2, 15.) Peruspalveluministeri Maria Guzenina-
Richardsonin  mukaan kunnat eivat ole vielda panostaneet tarpeeksi
ennaltaehkaisyyn eivatka oikea-aikaiseen hoitoon. Kuntoutuksen,
ennaltaehkaisyn ja varhaisen puuttumisen vaikutuksista ennenaikaiseen
toimintakyvyn heikkenemiseen |0ytyy runsaasti tutkittua tietoa. Tasta syysta
uuden ikalain tavoitteena onkin ennaltaehkaisevan ja edistavan toiminnan
painottaminen seka ikaihmisten ohjaus- ja neuvontapalveluiden kehittaminen.
(Guzenina-Richardson 2012.)

Ikaihmisen kotona asumisen mahdollisuuksiin  vaikuttaa merkittavasti
vanhenemisen my6ta muuttuva toimintakyky. Vanheneminen voidaan maaritella
monella eri tavalla. Yksi maaritelmd on, ettd vanheneminen on ian myo6ta
fysiologisten toimintojen heikentymista, joka  johtaa kasvavaan
sairastumisalttiuteen ja vahenevaan stressinsietokykyyn. (Heikkinen ym. 2003,
303.) Mitd enemman ihmisen toimintakyky heikkenee, sita alttimmaksi héan
tulee ympariston muutoksille. Taman vuoksi esimerkiksi tutussa ymparistossa
asuminen pidentda ihmisen itsenaista elinikaa. (Hervonen ym. 2001, 343-344.)

Toimintakykyyn vaikutta ratkaisevasti se, miten ikdihminen selviytyy
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paivittaisista toiminnoista. Jos ikdihmisella on arkisissa askareissa ongelmia,
niiden takana saattaa olla ympéariston haasteet, heikentynyt toimintakyky tai
molemmat. Téllaisissa tilanteissa on syyta keskittyd vahentamaan ympariston
haasteita ja edistdmaan toimintakykya. Arki askareiden tekemisen ja itsesta
huolehtimisen edellytyksen& on tietynlainen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky. (Vallejo Medina ym. 2006, 57; Lyyra ym. 2007, 21)

Fyysista toimintakykya vaativissa tehtavissa ikaihmisilla on yleensa nakyvimmin
haasteita. Kurkottelu, kumartelu ja kyykistyminen eivat onnistu seka yleisesti
fyysinen kestavyys heikkenee. Vaikka oma koti on tuttu ja hyvin varusteltu,
ikaantymisen tuomien muutosten myotad kotiymparistéssa esiintyy yllattaviakin
esteita. Vaarallisia tilanteita, esimerkiksi kaatumisia, aiheuttavat kynnykset,
matot, portaat, tukikahvojen puute, sailytystilojen huono suunnittelu sek& huono
valaistus. (Lyyra ym. 2007, 57-58.) Kaatuminen onkin suurimpia uhkia
ikédihmisen kotona asumiselle. (Laatikainen 2009, 8).

Psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn heikkeneminen ovat usein yhteydessa
toisiinsa. Yksinaisyys on yleinen ongelma ikaihmisilla ja se heikentaa terveytta
ja hyvinvointia. Yksinaisyyden on todettu lisdédvan muun muassa masennusta,
kuolleisuutta ja muistin heikkenemista. Yksinaisyys voi lisdta myo6s ikaihmisen
alkoholin kayttéa, jolloin riskit kotona asumiselle lisaantyvat. (Lyyra ym. 2007,
146, 153; Laatikainen 2009, 9)

Toimiva tukiverkosto edistda fyysistd ja psyykkista terveytta. Tukiverkoston
puute taas saattaa lisata kuolleisuutta. Yksinaisyys yhdistettyna tukiverkoston
puutteeseen lisda ikdihmisen turvattomuuden tunnetta. Turvattomuuden tunteen
kokeminen onkin varsin yleistd ikdihmisten keskuudessa ja se johtaa usein
eristyneisyyteen. Ei uskalleta endd lahtea pois kotoa, jolloin sosiaalisten
suhteiden yllapitdminen muuttuu mahdottomaksi. Tilanne huononee, jos
omaiset vasyvat ikaihmisen hoitoon ja sosiaaliset suhteet kuolevat. Talldin
kotona asuminen muuttuu todella haasteelliseksi. (Lyyra ym. 2007, 72;
Laatikainen 2009, 9-11)
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Kotona asumisen mahdollistaa ikdihmisen heikkenevan toimintakyvyn
tukeminen ja edistaminen (Voutilainen & Heinola 2006, 69). Suomen Kuntaliiton
ja sosiaali- ja terveysministerion ehkaisevat kotikaynnit vanhuksille -
hankkeessa selvitettin kuntien kayttamia ehkaisevan vanhustybén keinoja
kotona asumisen tukemiseksi. Selvityksen mukaan ehkaisevat kotikaynnit,
erilaiset  tukipalvelut, asuntojen peruskorjaus ja kodin muutostyot,
apuvalinepalvelut sekd omaishoidon tukeminen ovat kotona asumista tukevia
palveluita.(Hakkinen & Holma 2004, 20-21.)

Selvityksesta nousi esiin myds toimintakykyéa edistavia ja kuntouttavia keinoja,
joiden hallitsevana teemana olivat erilaiset ryhmatoiminnot. Fyysista
toimintakykyd edistdvia ryhmid olivat liikunta- ja kuntosaliryhmat,
kuntoutusneuvolat sekd avogeriatrinen kuntoutusryhma. Sosiaalista ja
psyykkista toimintakykya edistavaa toimintaa olivat vertaisryhmat, eldkelais- ja
potilasjarjestbjen toiminta, pdaivakeskustoiminta, seurakunnan palvelut seka

erilaiset ikaihmisten opiskelumahdollisuudet. (Hakkinen & Holma 2004, 20-21.)

3.2 Ryhméatoiminta kotona asumisen tukemiseksi

Osallistumme elamamme aikana hyvin erilaisiin ryhmiin. Elamme perheessa,
kaymme koulussa ja toissa seka erilaisissa harrastusryhmissa. Sana yhteiso
maaritellddn olevan jonkinlaista ihmisten toimintaa eri ryhmissa. Ryhma on aina
enemman kuin joukko ihmisia. Aila Pikkaraisen mukaan ryhma ei tayta
kuntouttavan ryhman ominaisuuksia, jos tietyt henkil6t kokoontuvat yhteiseen
paikkaan tiettynd aikana jonkun asian tiimoilta. (Finlay 1993, 3-4; Pikkarainen
2004, 40-41.)

Ryhmalla on jokin yhteinen tekija tai toiminta, tarkoitus ja paadmaara, mika tekee
joukosta ihmisia toimimassa ryhméan. Kuntouttava, terapeuttinen ja
merkityksellinen ryhmatoiminta on tarkkaan suunniteltua ja toteutettua seka
riittdvan pitkakestoista ja tarkoituksenmukaisilla ohjausresursseilla toteutettua.
Toiset ryhmét ovat pysyvia, kuten perhe, kun toiset taas muuttavat muotoaan
jatkuvasti. (Finlay 1993, 3-4; Pikkarainen 2004, 40-41.)
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Terapeuttiset ryhmat ovat luonnollisia oppimisymparistéja, joissa tapahtuu
monimuotoista vuorovaikutusta. Jokainen yksild on vuorovaikutuksessa monen
ryhmalaisen kanssa yhta aikaa, mikd luo yksildlle mahdollisuuden kokea
terapeuttisuutta  ryhméssd enemmén mita ehka  yksiloterapiassa.
Terapeuttisessa ryhmassa jaetaan asioita ja ajatuksia sekd tuetaan toisia.
Ryhmét voivat olla yksilolle energian ja luovuuden lahteitd. Ryhmissa on
mahdollisuus oppia sosiaalisia sek& ihmissuhdetaitoja. (Finlay 1993, 3-4.)

Toimintaterapiaryhméan tarkoituksena on tarjota yksilélle mahdollisuus luoda
omalle identiteetilleen rakentumispohjaa. lkaihminen hahmottaa ryhmassa
mindkuvaansa ja ihmisarvoaan suhteessa toisiin ihmisiin. Ryhman merkitys ja
arvo eivat muodostu osallistujien maarasta tai kokoontumistiheyksistd, vaan
ryhméaprosessin laadusta. Ryhméprosessiin sisaltyy ryhman tarkka suunnittelu,
tavoitteellinen toteutus ja analyyttinen purkaminen. (Pikkarainen 2004, 41-42.)
Ohjaajan roolilla onkin suuri merkitys ryhman toteutuksessa. (Finlay 1993, 140).

Toimintaterapiaryhmid on olemassa kahdenlaisia; toiminnallisia ryhmia seka
tukea antavia ryhmid. Toiminnallinen ryhma sisaltdd joko toiminnallisia tai
sosiaalisia elementteja tai molempia yhdistettynd. Tukea antavassa ryhmassa
on taas kommunikaatioon ja psykoterapiaan liittyvia elementteja. (Finlay 1993,
8-9.)

Ryhmatoiminnalla on yllapitava ja edistava vaikutus ikaihmisen toimintakykyyn
(Harri-Lehtonen ym. 2005. 20-24; Pitkala 2005, 6; Seniorinuotta 2009, 6, 12),
mika taas tukee kotona asumista (Voutilainen & Heinola 2006, 69.) Suomessa
toteutetut ikdihmisten ennaltaehkadisevaa ryhmatoimintaa koskevat hankkeet ja
projektit tukevat vahvasti tata vaitettd. Hankkeiden mukaan ryhmainterventiot
ovat edistaneet sekd fyysistd etta psyykkista toimintakykyad, vaikuttaneet
positiivisesti elaman laatuun ja vahentdneet vyksindisyyttd. Saanndlliset

sosiaaliset kontaktit ovat olleet apu moniin riskitekijoihin ikdihmisen elaméassa.

Lifestyle Redesign® -ohjelmaa on kokeiltu Jyvaskylassa, ensimmaisia kertoja
Suomessa, Tasapainoinen elamad -ohjelmana. Vuonna 2008 raha-

automaattiyhdistyksen rahoittama Seniorinuotta -hankkeen tavoitteena oli luoda
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psykososiaalisen tuen ja terapian palvelukokonaisuus osaksi Jyvéaskylan
ennaltaehkéaisevaa vanhustyota. Tasapainoinen elama -ohjelma oli yksi osa tata
hanketta. (Huusko 2012, 11.)

Tasapainoinen eldma -ohjelman vaikuttavuudesta on valmistunut kaksi
opinnaytetyotd, joiden mukaan asiakkaat ovat hyttyneet toiminnasta. Lisaksi
projektin tyontekijat ovat seuranneet ryhmalaisten toimintakyvyn, mielialan ja
elamanlaadun  muutoksia  ryhmien  ajan.  Tuloksista selvidd, ettad
ryhmainterventiolla on kaikkiin naihin osa-alueisiin parantava vaikutus.
(Seniorinuotta 2009, 6, 12.)

Jyvaskylan hoivapalveluyhdistyksen toimintaterapeutti Piia Altin  mukaan
ryhman pienempi koko ja kahden ohjaajan kaytt6 mahdollistaa yksil6llisemman
tuen ryhméassa. Kaikki muutokset, joita on tehty ryhman toteutukseen, ovat
peraisin Seniorinuotta -hankkeen aikana saaduista kokemuksista. Altti kertoo,
ettd ohjelman toteutukseen on I6ytynyt juuri Jyvaskylaan sopivat
toimintamuodot pilottikokeilujen my6ta. (Seniorinuotta 2008, 12; Huusko 2012
11.)

Suomessa on kokeiltu myds psykososiaalisen ryhmékuntoutuksen vaikutuksia
ikdihmisten yksinaisyyteen, lievaén depressioon, terveyteen, elaman laatuun ja
kotona selviytymiseen. Vanhustyon keskusliitto toteutti vuosina 2002-2004
tutkimuksen, jonka tuloksista selvisi, etta ryhmatoiminnalla on parantavia

vaikutuksia yksinaisyyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Pitkéla 2005, 5-6.)

Ryhmia toteutettin kolmella eri teemalla; taide- ja viriketoimintaryhma,
likuntaryhma ja  keskustelu- ja  terapeuttisen  kirjoittamisenryhma.
Ryhmainterventioon osallistui 235 75-92 -vuotiasta ryhmalaista, jotka saivat
valita ryhman teeman omien mielenkiinnon kohteidensa mukaan. Ryhmissa oli
kerrallaan kahdeksan ryhmaléista ja ryhmat kokoontuivat kerran viikossa 12
kertaa kolmen kuukauden ajan. Kaikkien ryhmien tarkoituksena oli, kasiteltavien
teemojen lisaksi, pyrkia parantamaan ryhmaléaisten keskinaista kanssakaymista.
Nain jokaista ryhmaa yhdisti tavoitteellinen toiminta,(Pitkala 2005, 5-6, 26) mika

on yksi kuntouttavan ryhman ominaisuus. (Pikkarainen 2004, 40).
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Kuntoutusneuvola on vuosina 2000-2004 ympéari Suomen toteutettu projekti,
jonka tavoitteena oli tarjota kunnille vaihtoehtoja ehkaisevan kuntoutus
toiminnan jarjestamiseksi. Asiantuntijapalvelut, verkostoty® ja vaikuttaminen
sekd toimintakykd ja kuntoutumista edistdva toiminta kuuluvat ik&ihmisten
kuntoutusneuvolatoimintamalliin. Kuntoutumista edistavaan toimintaan kuuluvat
ohjauksen, neuvonnan, vastaanottojen, kotikayntien, tilaisuuksien ja
teemapaivien liséksi tavoitteelliset ryhméatoiminnot. Tavoitteelliset
ryhmatoiminnot olivat asiakkaille projektin nékyvinta toimintaa. Ryhmiin
osallistui 100-200 asiakasta vuodessa ja tamad osa-alue kattoi suuren osan
myds pilottikuntien toimintabudjeteista. (Harri-Lehtonen ym. 2005, 8 ,20.)

Kuntoutusneuvolan tavoitteellisten ryhmien tarkoituksena oli panostaa
yksil6llisyyteen ja aktiivisuuden lisdamisen, mink&a vuoksi ryhméakoko oli yleensa
alle 10 ryhmalaistd. Tama mahdollisti tiivimméan ryhmétoiminnan ja kannusti
ryhmalaisia osallistumaan sosiaalisesti. Ryhmien tavoitteena oli kannustaa
ikdihmisia pitamaan huolta omasta hyvinvoinnistaan, minka vuoksi terveytta ja
toimintakykya edistava toiminta oli suunniteltu tavoitteellisesti ja toimintamalleja
noudattaen. lkaihmisten kuntoutusneuvola —projekti ei ollut tutkimusprojekti,
eikd ryhmatoiminnoista ole saatavilla kontrolloitua tietoa siitd miten ryhmalaisten
toimintakyky muuttui. Toiminnasta haluttin saada asiakaspalautetta, minka
avulla selvitettin ryhmalaisten omia kokemuksia toiminnan vaikutuksista
fyysiseen kuntoon ja mielialaan. Tuloksista selvisi, ettéd suurin osa ryhmalaisista
koki fyysisen kunnon ja mielialan kohenemista ryhmainterventioiden aikana.
(Harri-Lehtonen ym. 2005, 20-24.)
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4 LIFESTYLE REDESIGN® -OHJELMA

Lifestyle Redesign® -ohjelman tavoitteena on parantaa ja yllapitdd kotona
asuvien ikdihmisten itsenaisyyttd, terveytta ja hyvinvointia. Ohjelman luoneet
tutkijat suosittelevat, ettd toimintaterapeutit kayttaisivat ohjelmaa lahinna
sapluunana tydgssaan ja huomioisivat aina oman asiakkaan yksildlliset tarpeet
(Mandel ym. 1999, 4, 26.)

Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaan ikaihmisten tulisi analysoida omaa
toimintaansa, mikd mahdollistaa heitda ymmartdmadédn ja muuttamaan
|&hestymistapojaan paivittaisiin toimintoihin ja siten kehittdmaéan toimintakykya
ja hyvinvointia. Osallistujien tulisi myds oppia tasapainottamaan arkisia
toimintojaan, vaikuttamaan terveysasioihin elaméssadan sekd kohtamaan
pysahtyneisyyteen johtavia pelkoja, haastamalla itsenséd ryhmatilanteessa
toimintaterapeutti tukenaan. (Mandel ym. 1999, 1, 16.)

4.1 Ohjelman teoreettinen tausta

Lifestyle Redesign® -ohjelma perustuu toiminnan tieteeseen ja toimintaterapian
kaytantoon (Mandel ym. 1999, 1). Alun perin ohjelma suunniteltiin
toteutettavaksi ikdihmisten parissa, mutta sitd voidaan soveltaa myds muiden
asiakasryhmien tarpeisiin. Ohjelmalla on nelja ydinajatusta, jotka kertovat siita,

kuinka se perustuu toimintaterapeuttien perinteisiin uskomuksiin.

1. Toiminta kuuluu merkityksellisesti ihmisen elamaén ja aktiivinen

osallistuminen toimintaan on valttamatonta ihmisen olemassaololle.

2. Toiminta voi luoda uusia ndkemyksia ihmisesta itsestaan ja

ihminen pystyy kuvittelemaan itsensa toimimassa merkityksellisesti.
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3. Toiminnalla on parantava vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen

terveyteen seka elaman rutinoitumiseen.

4. Toiminta on osa ennaltaehkaisevaa hoitoa, josta voi olla hyotya

myds terveille ihmisille.

Ohjelman mukaan toimintaterapeuttien tulisi tukea ikaihmisia paivittaisissa
toiminnoissa niin, ettd he pysyisivat terveina ja tuotteliaina sekd pystyisivat
suunnittelemaan tulevaisuuttaan. (Mandel ym. 1999, 12-13.)

Toiminnan tiede tutkii ihmista toiminnallisena olentona, jolla on tarve ja kyky
sitoutua toimintaa sek& organisoida paivittaisid toimintoja elinymparistoén
sopivaksi. Toiminnan tiede on kehittyva perustiede, joka tukee toimintaterapian
kaytantoa. (Yerxa ym. 1990, 2,5-6.)

Lifetyle Redesign® -ohjelma muovautui neljasta toiminnan tieteessa tutkitusta
nakokulmasta, jotka ovat toiminta muuttuvana ilmiond, toiminnan merkitys,
dynaaminen systeemiteoria seka nakemys siita, ettd ihminen on toiminnallinen
olento. (Mandel ym. 1999, 14). Seuraavassa toiminnan tieteen osa-alueet on

esitelty lyhyesti.

Toiminta muuttuvana ilmiénd. Toiminnan tiede painottaa toiminnan
merkityksellistda osuutta terveyden edistamisessa sekd psyykkisessa
hyvinvoinnissa. Toiminta ei kuitenkaan esiinny aina tietyssd konkreettisessa
muodossa, vaan se on muuttuvainen. Toiminnan muotoon vaikuttavat
sosiokulttuurinen ymparistd ja ihmisen menneisyyden kokemukset. (Jackson
ym. 1998, 327-328.)

Toiminnan merkitys. Ohjelman perustaan vaikutti tekijoiden uskomus siita,
ettd merkityksellinen toiminta on keskeinen nakdkohta ihmisen elamassa.
Ihmiset sitovat merkityksellisyyden toimintaansa, hyvin yksinkertaisista
toiminnoista ainutkertaisiin tapahtumiin. Merkityksellisyys johtaa ihmisen
uskomuksista, identiteetistd, kokemuksista, tavoitteista seka elaman tarinasta.

Toiminnan tieteen perusperiaatteista ohjelman tekijat ovat huomanneet, etta
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merkityksellinen toiminta on avainasia onnistuneessa ikdéantymisessa. (Jackson
ym. 1998, 328.)

Dynaaminen systeemiteoria nahdaén ohjelman kehyksena tulkiten muutoksen
ja pysyvyyden kaavoja ihmisen toiminnassa. Sen mukaan ihmisella on kyky
muokata toimintatapojaan epatasapainoisesta tasapainoisempaan muotoon.
Dynaamiseen systeemiteoriaan pohjaten ohjelmassa oli tarkoitus tarjota
ikaihmisille toiminnallisia kokemuksia, joiden kautta he ymmartaisivdt omaa
toimintaansa, huomaisivat positiiviset muutokset elamassaan ja tunnistaisivat
muuttujien moninaisuudet, mitkd voivat johtaa pysyvaan muutokseen. (Jackson
ym. 1998, 329.)

Na&kemys siita, ettd ihminen on toiminnallinen olento. Toiminnan tieteen
uskomuksien mukaan ihmiset elavat toiminnallisessa maailmassa, jossa minuus
on jatkuvassa muutoksessa. Kun ihminen syventyy toiminnalliseen
maailmaansa, han |0ytdd potentiaalisia ja eteenpdin johtavia liikkeita
elamassaan. Ohjelmassa ikaihmisille opetettin tavallisten toimintojen
voimakasta merkitystd, joten he pystyivat rakentamaan paivittaiset rutiininsa
niin, ettd ne edesauttoivat heiddn terveyttaan ja psyykkista hyvinvointiaan.
(Jackson ym. 1998, 329.)

4.2 Ohjelman muodostuminen ja aihealueet

Lifestyle Redesign® -ohjelman vaikuttavuutta ja tehokkuutta on tutkittu
monipuolisesti. Ohjelma on muodostunut monimutkaisen prosessin kautta,
johon on kuulunut pilottitutkimuksia, havainnollistavia kursseja seka teoreettisia
tulkintoja (Mandel ym. 1999, 1.) Pilottitutkimus ja havainnollistava kurssi
auttoivat ymmartamaan ikaantymista, adaptaatiota sekd& toiminnallista
itseanalysoinnin prosessia. Kaksi lisatutkimusta auttoi saamaan keskeisempaa
tietoa paikallisten ikdihmisten tilanteesta, jotka osallistuisivat Lifestyle Redesign
—ohjelman vaikuttavuutta mittaavaan tutkimukseen, USC Well Elderly Study.

Tama vaikuttavuutta mittaava tutkimus toimi Lifestyle Redesign® -ohjelman
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kehyksena. (Mandel ym. 1999, 2.) Kuviossa 1 esitelldan Lifestyle Redesign® -
ohjelman muodostuminen. (KUVIO 1.)

Toiminnallisen
itseanalysoinnin kurssi.
Occupational Self-

analysis (Clark)
ﬂé’ltutkimus paikallisten ikaihmisten tilanteesta: m
% domains and adaptive strategies of a group of low-

income, well older adults” (Clark ym. 1996)

g

Well Elderly — - ™
_ Lifestyle
tutkimus (clark ym. 1997)
ﬁ [:> Redesign® -

ohjelma

Lisatutkimus toimintaterapian vaikuttavuudesta: "A

meta-analysis of the effectiveness of occupational
\therapy for older persons.” (Carlson ym. 1996) / \ /

Pilottitutkimus: “Living
a Meaningful
Existence in Old Age ”
(Jackson 1996)

[>—|Z—§—O—|}

Kuvio 1. Ohjelman muodostuminen.

Satunnaistettu Well Elderly —tutkimus, USC Well Elderly Study, toteutettiin Los
Angelesissa  Etela-Kalifornian  Yliopistossa.  Tutkimuksessa  testattiin
ensimmaistd kertaa Lifestyle Redesign® -ohjelman vaikuttavuutta kotona
itsendisesti asuvilla yli 60-vuotiailla ikaihmisilla, jotka tulivat eri kulttuureista.
Tutkimukseen osallistui 361 ikdihmista, joista kolmasosa osallistui
ennaltaehkaisevaan toimintaterapiaryhmaan. Vertailuryhmia oli kaksi; toinen oli
sosiaalinen ryhméa, jonka ohjaajalla ei ollut toimintaterapeutin koulutusta ja
toinen ryhma, jossa ei ollut minkaanlaista aktiviteettia. (Jackson ym. 1998, 326-
327))
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Tama hyvin laaja ja kontrolloitu tutkimus kesti yhdeksan kuukautta, minka
aikana ryhmat kokoontuivat kaksi kertaa viikossa kahden tunnin ajan. Taman
lisdksi toimintaterapiaryhmadan osallistuneilla ikaihmisilla oli  yksildaikoja
yhdeksan tuntia toimintaterapeutin kanssa. Sosiaalisessa ryhmassa tehtiin
erilaisia vapaa-aikaan liittyvia aktiviteetteja, kuten katsottiin elokuvia, vierailtiin
toisten luona, pelattin peleja ja kaytiin tansseissa. Tulokset osoittavat, etta
ennaltaehkaisevan toimintaterapiaryhmaan osallistujat, verrattuna kahteen
muuhun ryhmaan, edistyivat fyysisen terveyden ja toiminnan, sosiaalisen
toiminnan, vireyden, psyykkisen terveyden seka elamanmyonteisyyden osalta.
(Jackson ym. 1998, 326-327.)

Lifestyle Redesign® -ohjelmaan perustuvien ryhmien teemoja on kymmenen,
joihin sisaltyy ryhman lopetus (Taulukko 1). Tutkijat toivovat, etta teemat
herattavat uusia ajatuksia ja menetelmia terapiatydssa. Toimintaterapeutin tulisi
itse muokata teemoja asiakkaiden tarpeiden ja toiveiden mukaan. (Mandel ym.
1999, 33.)

Lifestyle Redesign® -ohjelmasta ikaihmisille on tehty kattava opas (Mandel ym.
1999). Oppaassa on esitelty eri teemojen sisallot ja tavoitteet sekd ehdotuksia
keskustelun aiheista ja teemoihin liittyvista toiminnoista. Taulukossa 1. on
esitelty lyhyesti aihealueiden sisaltd. (TAULUKKO 1).

Taulukko 1. Aihealueiden tarkoitukset (Mandel ym. 1999, 37-56).

Aihealue Tarkoitus ja tavoitteet

1.Toiminta, terveys ja ikdantyminen | - pohtia, mité sana toiminta merkitsee
- oppia ymmartamaan ja hyddyntamaan
toiminnallista itse analyysia (occupational self-

analysis) omassa arjessa

2. Kulkeminen ja toiminta - pohtia kulkemisen ja oman toiminnan yhteytta
- keskustella esimerkiksi joukkoliikenteen

kayttomahdollisuuksista

3. Taloudelliset asiat ja toiminta - pohtia talousasioiden yhteytta valintoihin,

arvoihin ja toimintaan

(jatkuu)




Taulukko 1 (jatkuu).
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4. Toiminta terveyden
nakokulmasta: Fyysinen ja
psyykkinen aktiviteetti

- opettaa ryhmalaisille fyysisten ja psyykkisten
ominaisuuksien sdanndllisen kayton tarkeytta

5. Ruokaileminen ja toiminta

- opastaa ryhmalaisia terveelliseen

ravitsemukseen ja ruokailuun

6. Aika ja toiminta

- keskustella ajankayttn vaikutuksesta
toiminaan
- auttaa ryhmalaisia ymmartdmaan ajan

hallinnan merkitysta

7. Turvallisuus kotona ja yhteistssa

- ehkaista ryhmalaisten turvattomuuden
tunnetta?
- kannustaa aktiivisesti etsimaan turvallisia

vaihtoehtoisia toimintatapoja

8. Ihmissuhteet ja toiminta

- kasitella ihmissuhde asioita yhteison,
kommunikaation, kulttuurin ja menetyksista
selviytymisen merkityksien kautta

- antaa mahdollisuus heijastaa omia
kokemuksia ihmissuhteista sosiaalisesta

nakokulmasta seka niiden merkityksesta

9. Retket, tutkimusmatkat ja erityiset

tapahtumat

- yhteis66n tutustuminen yhdessa toisten
ryhmalaisten kanssa
- kokeilla kaytanndssa ja yhdistella

ohjelmassa oppimiaan asioita

10. Ryhman lopetus

- palata aikaisempiin ryhnmakertoihin

- pitda loppujuhla
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4.3 Tutkittua tietoa ohjelmasta

USC Well Elderly —tutkimuksesta on tehty jatkotutkimus Los Angelesissa
vuonna 2009. Tutkimukseen osallistui 460 60-95 —vuotiasta ikaihmista, joista
noin 2/3 oli naisia ja loput miehiéa. Osallistuja asuivat joko omassa kodissaan,
vanhainkodissa, ikaantyneiden kunnallisissa keskuksissa tai elakeldisten
yhteisdssa. Tutkimuksessa 460 ikdihmista jaettin satunnaisesti kahteen
ryhmadan, hoitoryhmaan ja kontrolliryhmd&n. Naistda kahdesta ryhmasta
muodostettin - monia pienryhmia, joissa oli kahdeksasta kymmeneen
osallistujaa. (Jackson ym. 2009, 3-4.)

USC Well Elderly II —tutkimuksen toteutus oli lahes samanlainen kuin
ensimmaisessakin, osallistujien maaréa oli vain suurempi. Tutkimus suunniteltiin
arvioimaan ja testaamaan kahta asiaa; arvioimaan intervention vaikutuksen
yleistettavyyttd suuremmalla tutkittavien joukolla seka suuremmalla joukolla
tulosmuuttujia ja toiseksi testaamaan valittdjaainemekanismi —mallia, jolla
voitaisiin selittda yhteys intervention ja parantuneiden tutkimustulosten valill.
(Jackson ym. 2009, 2-3.)

Osallistujat arvioitiin tutkimuksen alussa sekad kuuden kuukauden vélein.
Arviointisarja sisalsi kolme eri osa-aluetta; tausta ja demografisten muuttujien
mittaus (kaytettiin vain tutkimuksen alussa), véliin tulevien muuttujien mittaus
(merkityksellinen toiminta, aktiivinen ja positivinen tulkintapohjainen
selviytyminen, sosiaalinen tuki, saatu kontrolli, stressiin liittyvét biologiset tekijat,
oheismuuttujat kuten aluekohtaisesta aiheutunut stressi ja uskonnolliset
selviytymiskeinot) ja lopputulosmuuttujia (saavutettu fyysinen terveys,
psykologinen hyvinvointi ja kognitiivinen toiminta). Tutkimustulosten vertailu
keskittyi hoito —ja kontrolliryhmien ensimmaisen kuuden kuukauden jakson
jalkeisiin tuloksiin, silla tutkimuksessa haluttiin selvittda intervention tehokkuutta.
(Jackson ym. 2009, 3.)

Tutkimusprotokolla toteutui menestyksekkaasti osallistujien rekrytoinnin,
intervention hallinnan, arviointisuunnitelman noudattamisen ja laajan

tietokannan haalimisen osalta. Tuloksista selvisi, ettei interventiolla ollut
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vaikutusta kognitiivisiin - valmiuksiin eikd fyysiseen terveyteen. Ohjelman
havaittin ~ kuitenkin  vaikuttavan  ehkdaisevasti  osallistujien  kipu- ja
masennusoireisiin - sekd lisddvan heidan sosiaalista toimintakykyaan ja
elinvoimaisuuttaan.  Tutkijoiden  loppupaatelmien  mukaan  kliinisissé
tutkimuksissa, joissa tutkitaan eri alueilta kotoisin olevia ikaantyvid, tulisi
ennakoida uhat tutkimusta suunniteltaessa koskien sosiaalisia tilanteita, jotka
ovat tyypillisia tietyille tutkimusalueille seka fyysisid, sosiaalisia ja toiminnallisia
haasteita koskien ikaantyvaa vaestoa. (Jackson ym. 2009, 2,7.)

Toimintaterapian terveystaloustieteen pohjalta tehdyn toimintatutkimuksen
mukaan Lifestyle Redesign® -ohjelma on my6s kustannustehokas menetelma.
Artikkelissa  "Cost-Effectiveness of Preventive Occupational Therapy for
Independent-Living Older Adults” kerrotaan tutkimustulosten perustuvan
haastatteluihin, joiden tarkoituksena oli selvittaa osallistujien
terveydenhuoltokustannuksia. Tuloksista selvida, ettd ne ikdihmiset, jotka saivat
toimintaterapiaa, kayttivat myés vahemman rahaa terveydenhuoltopalveluihin.
Tulokset osoittavat my6s, etta toimintaterapialla voidaan s&astaa
terveyspalvelujen tarjoajien varoja ja parantaa samalla ikdihmisten
elamanlaatua ja terveyttd, silla keskivertosaastd terveydenhuoltopalveluissa
ylittivat toimintaterapian kustannukset. Lisdksi QALY (Quality Adjusted Life
Year) indexin mukaan toimintaterapian on laskettu saavuttavan tavoitteensa
kustannustehokkaasti. (Hay ym. 2002, 1381-1386.)

Amerikkalaisen Lifestyle Redesign® -ohjelman pohjalta on tehty ohjelma Iso-
Britannian kulttuuriin sovellettuna. "Lifestyle Matters: an Occupational Approach
to Healthy Ageing” —teos toimii oppaana Lifestyle Matters -ohjelman
toteuttamiseksi. Lifestyle Matters —ohjelma on kokonaisvaltainen interventio,
joka keskittyy yksildlliseen toiminnan luonteeseen ja sen yhteytta terveyteen ja
hyvinvointiin. Amerikkalaisen version tavoin, Lifestyle Matters —mallin on tutkittu
tuovan positiivisia tuloksia Iso-Britannian kulttuurissa. (Craig & Mountain 2007,
5)
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5 TOIMIVA ARKI -RYHMA

5.1 Ryhman suunnitelma

Toimiva arki -ryhma on suunniteltu Lifestyle Redesign® -ohjelman perusteella ja
sitd on sovellettu Hulvelan Helmen ja ryhmal&isten tarpeiden mukaan. Ryhman
nimeksi valittin Toimiva arki, koska se vastasi hyvin ryhmékokonaisuuden
ideaa. Kaytin ryhman suunnittelussa Lifestyle Redesign® -ohjelmasta julkaistua
opasta (Mandel ym. 1999). Oppaassa on esitelty eri teemojen sisallét ja
tavoitteet sekd ehdotuksia keskustelun aiheista ja teemoihin liittyvista

toiminnoista.

Alkuperaisesta ohjelmasta poiketen, Toimiva arki -ryhman oli mahdollista
kestdd korkeintaan kolme kuukautta, jotta se sopi opinnaytetyoni puitteisiin.
Ryhmakertoja oli yhteensd 12, johon sisaltyi my6és ryhmahaastattelu. Kaikki
alkuperaisen ohjelman aihealueet kasiteltin ryhmakokonaisuuden aikana.
Poikkeuksena kuitenkin neljanteen aihealueeseen Toiminta terveyden
nakokulmasta: Fyysinen ja psyykkinen aktiviteetti kaytettiin kolme ryhmakertaa.
Muut aihealueet kaytiin 1api yksi aihe viikossa. Ryhmien toteutukseen tarvittavat
materiaalit saatiin Hulvelan palvelukeskuksesta. Ryhméat pidettin Huvelan

palvelukeskuksen tiloissa tai [ahiympéaristossa.

Alkuperaiseen suunnitelmaan kuului kartoittaa asiakkaiden
mielenkiinnonkohteita, jonka perusteella olisi painotettu joitain aihealueita.
Paadyin kuitenkin itse arvioimaan mihin aihealueisiin kaytetddn useampia
ryhmakertoja. Ryhmassa kaytetyt toiminnot ja keskustelun aiheet valitsin
alkuperaisen oppaan ohjeiden ja esimerkkien seka Hulvelan Helmen tarpeiden
mukaan. Kahdella ryhmakerralla paadyin  kayttamaan  ulkopuolisia
luennoitsijoita, silla koin sen olevan tarkoituksenmukaisempaa. Asiantuntijoita
kayttaessani varmistin, etta ryhmalaiset saavat kattavammin tietoa aihealueista.
Perehdyin itse kuitenkin kaikkiin aiheisiin tukeakseni ryhmassa kaytyja

keskusteluja.
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Tein jokaisesta ryhmakerrasta erillisen suunnitelman, jossa oli alustavat
aikataulut sekd ryhmassa kasiteltavat aiheet ja toiminnot. Naiden suunnitelmien
oli  tarkoitus  selkeyttdd @ omaa  ohjaajan  tyOtadni, jotta  saisin
ryhméakokonaisuudesta kokonaisen kuvan. Naihin suunnitelmiin pystyin myo6s
vertaamaan toteutunutta ryhméaa ja sain ideoita ryhmén ohjaajan oppaaseen.
Suunnitelmien aikatauluja ei ollut tarkoitus noudattaa minuutilleen, vaan ideana
oli kehittdd omia ohjaustaitojani ajanhallinnan suhteen. Suunnitelmaan oli
kirjattu myo6s tarvikeet, joita tarvitsen jokaista ryhmékertaa varten. Liitteena

ensimmaisen kerran ryhmasuunnitelma. (LIITE 1.)

Ryhmakertojen suunnittelun jalkeen, ryhdyin ty6stamaan kutsukirjetta.
Kutsukirje suunniteltin kohderyhmén tarpeiden mukaisesti, helposti luettavaksi
ja ymmarrettavaksi. Kutsukirje 10ytyy tyon liitteena. (LITE 2.) Rekrytoinnin
yhteydessa kutsukirjettd jaettin potentiaalisille ryhmalaisille Raisiossa.
Toimeksiantaja otti yhteyttd Hulvelan Helmen asiakkaisiin ja Raision Kaupungin
kotisairaanhoitoon. Ryhmaléisia rekrytointiin myos Raision terveyskeskuksen

toimintaterapeutin kautta.

5.2 Ryhman pilotointi

Toimiva arki —ryhma oli toiminnallinen ryhma@, jossa sosiaalinen vuorovaikutus ja
toiminta yhdistyvat. Amerikkalaisen ohjelman mukaan pyrin yhdistamaan joka
ryhméakerralla keskustelun ja toiminnan. Taulukosta 2 I6ytyy koonti
ryhmatapaamisista, joista selviad jokaisen ryhmakerran aihe seka
osallistujamaara. (TAULUKKO 2.) Ryhma npidettiin suljettuna, silla se oli

suunniteltu kokonaisuudeksi.



Taulukko 2. Koonti ryhmétapaamisista.
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Ryhmaékerta | Aihe Osallistujat

1. Ryhma alkaa! Tutustumista ja keskustellaan aiheesta | 3
"miten ikdantyminen on vaikuttanut toimintaasi?”

2. Miten kuljet Raisiossa? Tutustutaan ja keskustellaan 4
eri paikallisista kulkemisvaihtoehdoista.

3. Miten elat edullisesti Raisiossa? Askarrellaan yhdessa | 2
oma edullisten palveluiden opas.

4. Miksi pitéaéa liikkua? Liikunnanohjaaja Terhi Patrikainen | 3
luennoi aiheesta ja ohjaa n. 30 min tuolijumpan.

5. Rentoutuminen ja stressinhallinta. Keskustellaan eri 2
rentoutusmenetelmista ja kokeillaan
rentoutusharjoituksia.

6. Pida aivosi kunnossal! Vieraileva luennoitsija kertoo 3
muistin harjoittelu vinkkeja. Peleja ja
muistiharjoituksial

7. 2
Syotko eladksesi vai elatkd syodaksesi?
Tehdaan yhdessa oma keittokirja!

8. Elama ennen ja nyt! Muistellaan omaa 2
elamanhistoriaa ja mietitaan itselle tarkeita
tapahtumia.

9. Turvallisuus kotona. Keskustellaan turvallisesta 1
likkumisesta ja tutustutaan eri pienapuvalineisiin!

10. Ovatko ihmissuhteet tarkeita sinulle? 2
+ Loppujuhlan suunnittelua.

11. Ryhmahaastattelu. 3
Jos jaa aikaa, valmistellaan loppujuhlaa.

12. Loppujuhla! Kiitos kaikille ryhmalaisille! 2
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Ensimmainen ryhmakerta aloitettiin kahvitarjoilulla ja tutustumisella. Alusta asti
keskustelu kavi vilkkaana p&aosin paivan aiheesta. Ryhmassa vallitsi rento ja
mukava tunnelma. Toisella kerralla jaoin jokaiselle ryhméalaiselle oman
muistivihon, johon he saivat kirjoittaa omia mietteita ryhmasta. Muistivihkoon
kiinnitettin - myds muutamana ryhméakertana lehtileikkeitd, resepteja seka
esitteitd ryhmien teemojen mukaisesti. Kaikki ryhmalaiset kayttivat aktiivisesti

muistivihkoaan koko ryhméan ajan oman mieltymyksen mukaan.

Neljannella ja kuudennella ryhmakerralla vierailleet ulkopuoliset luennoitsijat
toivat varida ryhmakokonaisuuteen. Naiden Kkertojen paatteeksi kavin
ryhmaléisten kanssa lapi luennolta nousseita asioita ja ryhmaléiset peilasivat
niitd omaan elamaansa. Viides ryhmakerta eli rentoutuminen ja stressinhallinta
oli erityisen antoisa, silla ryhmaldiset saivat vertaistukea stressaaviin
elamantilanteisiin liittyvissa asioissa. Rentoutusharjoitus sopi hyvin ryhméakerran

tunnelmaan.

Kaikilla ryhmakerroilla tietoa ja taitoja jaettiin aktiivisesti ryhmaldisten ja
ohjaajan kesken. Lahes kaikki ryhmakerrat alkoivat keskustellen péaivan
aiheesta, jonka jalkeen siirryttiin toimintoihin. Itse ohjaamissani ryhméakerroissa
kaytin niukasti luennointia ja keskityin paaasiassa kysymyksien esittamiseen ja
niiden avulla luomaan keskustelua. Tarkoituksena oli kuitenkin saada

ryhmaléiset pohtimaan omaa arkea ja sen tuomia iloja ja haasteita.

Viimeisella ryhmakerralla jarjestimme yhdessa loppujuhlan, jossa teemana
olivat nyyttikestit ja Molkky -pelin pelaaminen. Ryhmaélaiset saivat itse
suunnitella mitd loppujuhlassa tapahtuu. Kahvipdydan aaressa muisteltiin
yhteisia hetkia ryhman ajalta ja osa ryhmalaisistd sopi tulevaisuuden

suunnitelmista yhdessa. Ryhma loppui selkeasti ja hyvaan tunnelmaan.

5.3 Kokemusten kartoitus

Kartoituksen tavoitteena oli arvioida Toimiva arki -ryhman toimivuutta Hulvelan
Helmessa ryhméhaastattelussa esiin tulleiden ryhmalaisten kokemusten ja

oman kokemuspaivakirjani avulla sekd Tasapainoinen eldmé& -ohjelman
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pohjalta. Aineistosta esiintyvien tulosten ja alkuperaisen Lifestyle Redesign® -
oppaan ohjeiden perusteella sekd Jyvaskyldssa toteutetun Tasapainoinen
elamd -ohjelman hyvid kaytantoja hyodyntaen, tein Toimiva -arki ryhméan
ohjaajan oppaan.

Toiminnallisessa opinnaytetyossani kaytin laadullisia tutkimusmenetelmia,
varmistaakseni tuotoksen lopullisen muodon ja keratakseni ryhmalédisten
kokemuksia tuotteen kehittamiseksi. Tarkoituksena oli myds saada palautetta
toteutuneesta ryhmasta, jotta sitd voidaan kehittéa Hulvelan Helmen tarpeiden
mukaiseksi. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita ihmisista ja
heidan elamastaan. Yleisimmin toiminnallisessa opinnaytetydssa laadullisina
tutkimusmenetelmind kaytetaan lomake- tai teemahaastattelua yksildille tai
ryhmille. (Airaksinen ym. 2003, 56-57; Hirsijarvi ym. 2009, 161)

Ryhmahaastattelu. Kaytin  opinnaytetyéssani  tiedonkeruumenetelmana
ryhmahaastattelua. Kun halutaan saada useilta henkilGilta tietoja yhtd aikaa
tehokkaasti, ryhmahaastattelu on sopivin tiedonkeruumenetelma.
Ryhmahaastattelussa ideana on keskittya ryhman sisdiseen vuorovaikutukseen
ja ryhméadynamiikkaan, joiden kautta ryhmalaiset muodostavat yhdessa
kasityksia keskustelujen aiheista. (Hirsijarvi ym. 2009, 210-211; Ruusuvuori ym.
2010, 212-213)

Toteutin ryhméahaastattelun teemahaastatteluna, josta tein tarkan suunnitelman
ennen haastattelua. Teemahaastattelussa nimensda mukaisesti haastattelu
kohdennetaan tiettyihin teemoihin, joista keskustellaan. Teemahaastattelussa
keskeistd ovat ihmisten tulkinnat asioista ja heidan asioille antamasta
merkityksesta. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 47-48, 92.) Ryhmahaastattelun teemat
muodostuivat hankkeen tavoitteesta seka taustateoriasta. Hankkeen tavoitteena
oli tukea ja edistaa ikaihmisten kotona asumista. IImididen paaluokiksi
muodostuivat ryhman vaikutus omaan arkeen ja ryhman
kehittamisehdotukset, joista muodostui useita teema-alueita.
Ryhmahaastattelun suunnitelma |6ytyy teemoineen liitteena. (LITE 3.)
Ryhmalaisten suostumuksella nauhoitin haastattelun oman muistini tueksi.

Haastattelu toteutettiin Hulvelan palvelukeskuksessa rauhallisessa tilassa ja se
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kesti noin puolitoista tuntia. Kaikki kolme ryhmalaista osallistuivat haastatteluun.
Haastattelu venyi pitkéksi, koska keskustelu poikkesi ajoittain aiheesta.

Kokemuspaivakirjaa kirjoitin koko ryhmén ajan aktiivisesti. Kirjoitustyyli oli aika
vapaata ja pyrin kirjoittamaan kokemuksiani ja havaintojani mahdollisimman
kattavasti. Paaasiassa keskityin kuitenkin keraamaan paivakirjaan omien
kokemuksien kautta ryhméan kehittamisehdotuksia. Ryhman aikana tutustuin
tarkemmin Tasapainoinen elama -ohjelmaan. Ohjelma tarjosi runsaasti hyvia
kaytantoja, joita vertasin Toimiva arki -ryhméén jo toteutusvaiheessa. Tasta
johtuen  Tasapainoinen  elam&  -ohjelma  vaikutti paljon  oman

kokemuspaivakirjani sisaltoon.

Aineiston analyysi. Koko aineistoni koostui ryhméhaastattelusta ja omasta
kokemuspaivékirjasta, jonka sisdllossa oli vaikutteita Tasapainoinen elama -
ohjelmasta tulleista hyvistd kaytannoista. Hirsijarven ja Hurmeen (2011, 135)
mukaan teemahaastattelun aineisto on, haastateltavien maarasta riippuen,
yleensa runsas. Ryhmalaisten pienestd maarasta johtuen, kerddmani aineisto

pysyi kohtuullisen kokoisena.

Aloitin  aineiston analyysin ryhmahaastattelun litteroinnilla.  Litteroinnin
yhteydessa annoin jokaiselle henkildlle oman varin. Vareilla koodasin kunkin
henkilon teemoihin liittyvat tiedot omalla varillaan, jolloin ne oli helpompi erottaa
muun tekstin joukosta. Koodaamisen jalkeen jaoin aineiston teema-alueittain.
Loin jokaiselle henkildlle oman tiedoston, johon tallensin kunkin henkilon tiedot

teemojen mukaisesti.

Seuraavaksi kasittelin kokemuspaivékirjasta saadun aineiston. Luin paivakirjan
tarkasti lapi ja merkkasin vain teemoihin liittyvat asiat yliviivaustussilla. Loin
omille kokemuksille oman tiedoston, johon jaoin péaivakirjasta merkatun
aineiston teemojen mukaisesti. Kerasin koko merkityn aineiston yhteen ja jatin

asiaankuulumattoman aineiston opinnaytetyon ulkopuolelle.

Aloin perehtya ja jarjestaa aineistoa kasiteltavadn muotoon. Analyysivaiheessa
aineiston luokittelu luo pohjan, jonka avulla aineistoa voidaan tulkita, tiivistaa ja

yksinkertaistaa (Hirsijarvi & Hurme 2011, 147). Luokittelin aineiston haastattelun



32

teemojen mukaisesti muodostamalla p&éluokat, ylaluokat ja alaluokat.
Taulukossa 3. on pieni otos luokitellusta aineistosta. (TAULUKKO 3.) Paaluokat
olivat teemojen mukaisesti ryhman kehittamisehdotukset sekd ryhman
vaikutus omaan arkeen. Ylaluokat olivat kymmenen teemahaastattelun
teemaa, joista valitsin esimerkkitaulukkoon ryhman keston. Erittelin ylaluokista
viela tarkemmin teemoista tulleiden kysymysten pohjalta muutamia kohtia ja
esimerkissa ne ovat ajankohta 14.00-16.00, 2 tuntia ja 3 kuukautta.
Alaluokiksi muodostuivat ryhmalaisten kommentit sek& omat kokemukset
kyseisista teemoista ja yhdistin ne viimeiseen yhteenveto -laatikkoon. Luokittelin
samalla tavalla koko aineiston. Kaikki teemat |6ytyvat ryhméahaastattelun

suunnitelmasta. (LIITE 3.)

Taulukko 3. Esimerkki luokittelusta.

Paaluokka Ylaluokat Alaluokat Yhteenveto
Ryhman Ryhman kesto: “ihan hyva minusta” | lltapaiva oli sopivin
kehittamis- Ajankohta 14.00-16.00 | “Jjoo kyl se aika hyvé | aika pitaa ryhma
ehdotukset on”

lItapaivaaika sopiva

Ryhman kesto:

2 tuntia

“ithan mukava aika”
"niin on”

2h riittava aika, valilla

aika loppui kesken

2 tuntia oli riittava
aika, mutta voisi

olla my6s pidempi

Ryhman kesto:
3 kuukautta

“el ainakaa pitempéé
ku on muitaki menoja
torstaisin, torstai on
sikéli huono péaiva”
*kyl m&é varmaa
olisin vielaki tullu”

3kk riittava, voisi olla

pidempikin

3kk oli riittava aika,
mutta ryhma olisi
voinut jatkua myo6s

pidempaan.
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6 KOKEMUKSET PILOTTIKOKEILUSTA

6.1 Ryhmén vaikutus omaan arkeen

Ryhmalaisten mukaan kaikista ryhmén teemoista jai aina jotain mieleen.
Jokainen mainitsi kuitenkin merkittavimmat teemat ryhmakokonaisuudesta.
Kaikkien rynmalaisten mielesta "Miksi pitaisi likkua?” ja "Pida aivosi kunnossa!”
olivat merkittavia teemoja. Kaksi ryhmalaista arvosti erityisesti fyysista
terveyden teemaa ja he kertoivat kokeilleensa tuolijumpassa oppimiaan liikkeita

myds kotona.

Toi liikkuminen on ainaki hyvinki tarkee, mut se tietty pitéis olla tarkee jo ittestdan
selvana asiana.

Kuka tassa oli, pida aivosi kunnossa, oliks toi Maija.. se oli kans hyva, siita ma
tykkasin, kaikkee sai tietoo noista sairauksista.

Omaa oppimista tapahtui my6s toisen vierailevan luennoitsijan ryhmékerralla,
jolloin yksi ryhmalainen piti arvokkaana saamaansa tietoa eri muistisairauksista.

Merkittaviksi  teemoiksi  nousivat ndiden lisdksi "Rentoutuminen ja

” ”

stressinhallinta”, "Elama ennen ja nyt!”, "Ovatko ihmissuhteet tarkeita sinulle?”

seka "Turvallisuus kotona”.
Se (rentoutuminen) oli minun mielestani hyva, joo melkee hypnoosis oltiin..
Ihmissuhteetki on aika tarkeita.
Toi elama ennen ja nyt, ku kirjotettiin se jana.

..ja turvallisuus kotona.. kaikist enimméan onnettomuuksia tapahtuu kotona.

Ryhmalaiset pitivat Toimiva arki -ryhmda merkityksellisena péaaasiassa

sosiaalisen kanssakaymisen vuoksi. Kaksi ryhmalaista kertoo:

Minusta on paras taa seurustelu. Kaikilla on aina kiire ja nyt saa kaks tuntia istua
rauhassa, ei 0o kiire mihink&aan.. kuuntelee toisten mielipiteita.

Ihan mukavaa on ollu keskustella, kyl hépd hépd on kayny.
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Ryhmalaisten mielestd oli antoisaa kokoontua mukavien ihmisten kanssa
keskustelemaan ajankohtaisista asioista. Kaikki pitivt sosiaalista
toimintakykyéa erittain tarkeadna. Ryhmalaiset tutustuivat hyvin jo heti ryhméan
alussa. Kaksi ryhmalaisista sopivat heti ensimmaisen kerran jalkeen kulkevansa
yhteisella kyydilla joka torstai ryhmé&éan ja kaksi sopivat yhteisista vesijumppa-
ajoista. Keskustelemiseen liittyen yksi ryhmalaisista kommentoi:

Semmossii ihmisia jotka on vah& samoilla aaltopituuksilla..

Ryhmén aikana ei arvioitu ryhmaléisten toimintakykya tai sen muutosta. Oman
kokemuksen mukaan kaikki ryhmalaiset kokivat kuitenkin  ryhman
merkityksellisena sosiaalisen kanssakaymisen vuoksi, jolloin se luultavasti on
vaikuttanut heidan sosiaaliseen toimintakykyynsa positiivisesti. Esimerkiksi
yhden ryhmalédisen tavoitteena oli saada ystavia ja sosiaalista tukiverkkoa. Han
tutustui toisen ryhmaléisen kanssa ja he aikoivat viettda aikaa yhdesséa ryhmén

jalkeen.

Naiden asioiden liséksi ryhmaléiset saivat kohtalaisesti vinkkeja omaan arkeen.
Kaksi ryhmaléista kertoi saaneensa apua ruoanlaitossa ryhmassé jakamistaan
resepteistd. Yksi ryhmalainen kertoi my6s pohtivansa aikaisempaa tarkemmin

turvallisuus asioita kotona.
Mind tein taas niita pikkuleipia!
Mul tuli ainaki monta ohjet

Ryhman tavoitteena oli saada ryhmaldiset pohtimaan omaa arkeaan ja
saamaan ryhmastéa apuja ja vinkkeja sen parantamiseen. Ryhméahaastattelusta
ei kuitenkaan selvinnyt montaa asiaa, joista ryhmaléiset olisivat saaneet apua
omaan arkeen. Ryhman aikana ja ryhmaa suunniteltaessa olisi voinut keskittya
asiakaslahtdisemmin ryhman teemojen valitsemiseen ja ryhmalaisten

mielenkiinnonkohteiden kartoittamiseen.
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6.2 Ryhman kehittamisehdotukset

Lahes kaikkien ryhmélaisten mielesta ryhman kesto oli sopiva. lltapaivalla
kahden tunnin mittainen ryhma oli kaikkien mielestd hyva aika. Myds kolme
kuukautta kestdva kokonaisuus oli riittdva, ja yhden ryhmalaisen mielesta se
olisi voinut kestdd pidempaankin. Torstai -paiva oli kahden ryhmalaisen
mielestd hankala, silla silloin Raisiossa jarjestettin myds muuta ikaihmisille
suunnattua ohjelmaa. Kaikkien mielesta paikat ja tilat olivat ihanteelliset
tallaisen ryhméakokonaisuuden jarjestamiseen.

Tammaonen tila kuitenki mihin meki sovitaan ihan hyvin vaik vaha usseempiki olis
sopeis.

..eika niinku Naantalist painki paase hyvin bussil.

Oman kokemuksen mukaan ryhman kesto oli riittavd yhden ohjaajan
toteuttamaksi. Keskustelua ja toimintoja aiheisiin liittyen olisi riittdnyt my6s
pidempaan ryhmaan. Hulvelan palvelukeskus on ihanteellinen paikka jarjestaa
ryhmid. Palvelukeskus sijaitsee keskeisellda paikalla ja sinne on hyvat linja-

autoyhteydet ja parkkipaikkoja 16ytyy riittavasti.

Ryhman kokoon ryhmalaiset eivét olleet taysin tyytyvaisia. Ryhman koko olisi
myods kokemukseni mukaan voinut olla suurempi. Neljasta kuuteen ryhmalaista
olisi tarkoituksenmukainen maara. Kolme ryhmalaista on hieman lilan vahan.
Tasapainoinen elama -ohjelman ryhmissa ryhmalaisten maara vaihtelee viiden
ja kymmenen valilla. Rekrytointiin tulisi panostaa enemman ja aikaisemmin.
Kohderyhma oli vaikea tavoittaa, joten pitdisi kehittda keinoja miten se

toteutettaisiin tehokkaammin. Yksi ryhmalainen kertoo:
Voishan se olla isompikin.. nelja tai viis.

Toinen ryhmaldinen kuitenkin toteaa, ettei saa olla likaa ryhmalaisia, etta

pystyy keskustelemaan kaikkien kanssa.

Kaikilla ryhmalaisilla oli yksi selkea tavoite ryhmassa. Yksindisyyden ehkaisy

nousi ryhmaléisilta vahvaksi tavoitteeksi haastattelun yhteydessa. Tavoitteena
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osalla ryhmalaisista oli my6s I6ytdd joku toiminta, jossa voi kayttaa hyodyksi
kadentaitoja.

Kaipaa ystévia ja sosiaalista tukiverkostoa.

Yksindist on kotonaki ja lapsil on omat hommansa, eiké ne kerkii ees kdymaan.

Oman kokemuksen mukaan ryhmalaisilla oli selkeat tavoitteet ryhmassa,
vaikkei niitd kasitelty tarkemmin ryhméan alussa. Niin kuin Tasapainoinen elama
-ohjelmassa jarjestaisin Toimiva arki -ryhmassa myods alkuhaastattelut
ryhmalaisille, joissa kasiteltaisiin henkilokohtaisia tavoitteita sek& mielenkiinnon
kohteita. Ryhmalaiset mainitsivat kuusi merkittavintd teemaa kymmenesta.
Alkuhaastattelussa voitaisiin kartoittaa ryhmalaisten mielenkiinnonkohteita ja
niiden mukaan muokata ryhméakokonaisuus. Talléin pystyisi keskittymaan juuri
ryhmaléisia kiinnostaviin aiheisiin tarkemmin. Tama kaytanté on toiminut myos

Tasapainoinen eldma -ohjelmassa.

Osa ryhmasséa kaytetyistda menetelmista oli ryhmalaisten mielesta sopivia.
Kasitdiden tekemistd olisi toivottu enemmaén. Kaikki pitivat myés oman
muistivihon kayttéa hyodyllisena.

Ei, kyl se ihan hyvalt kuulostaa, en maaka ossaa mittdd muuta oikee sannoo
muutaku ma haluaisin 16ytaa jonkun tammasen mitd ma tekisin kasillani

On! Ma oon laittanu kaikki tanne (muistivinkoon), taittanu ja niitannu

Kaikkien mielestd keskustelua ja toimintaa oli sopivassa suhteessa.
Menetelmistéa muistipelit, rentoutusharjoitus seka muistelu olivat suurimman
osan mielestd mukavia. Vierailevat luennoitsijat olivat myds kaikkien mielesta

hyodyllinen lisa ryhméakokonaisuuteen.

Taman tyyppinen ryhmakokonaisuus oli uusi kaikille ryhmalaisille. Heidan
kertomansa ja oman kokemukseni mukaan ryhma oli toimiva ja hyddyllinen
kokonaisuus. Koska ryhman idea perustui toimintaterapiaan ja toiminnan
tieteeseen, se oli kokemukseni mukaan erityinen ja vastasi kohderyhman
tarpeita. Oman toiminnan ja arjen perusteellinen tarkastelu antoi ryhmalaisille

uusia lahestymistapoja paivittaisiin toimintoihin ja keinoja toimintakyvyn ja
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hyvinvoinnin lisddmiseen. Kehittdmisen myo6ta ryhmasta saataisiin toimiva

palvelutuote Hulvelan Helmeen.
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7 TOIMIVA ARKI -RYHMAN OHJAAJAN OPAS

7.1 Oppaan kaytto ja tarve

Vuonna 2013 tulevan vanhuspalvelulain tavoitteena on ennaltaehkaisevan ja
edistivan  toiminnan  painottaminen sek& ikaihmisten ohjaus- ja
neuvontapalveluiden kehittdminen. Toimiva arki -ryhman ohjaajan opas
perustuu toimintaterapeuttiseen ohjelmaan, jolla on ennaltaehkaisevat
lahtokohdat. Tallaisten oppaiden kehittamisella varmistetaan ennaltaehkaisevan

vanhustyon toimivuus tulevaisuudessa.

Opas tarjpaa hyddyllisen tyokalun ikdihmisten kanssa tydskenteleville
toimintaterapeuteille. Hulvelan Helmessd ei talla hetkella tydskentele
toimintaterapeuttia, mutta tadméankaltaisten kehitystbiden avulla pystytaan
korostamaan toimintaterapeuttien ammattitaidon merkitysta
ennaltaehkaisevissa vanhuspalveluissa. Oppaan tarpeellisuus tulee nédkymaan
Hulvelan Helmessa, kun sitd kokeillaan ja kaytetdan useampien ryhmien
ohjaamiseen. Esimerkiksi toimintaterapeuttiopiskelijat voivat kayttda opasta

ryhmien ohjaamiseen tydharjoittelujaksojen aikana.

Toimiva arki -ryhman ohjaajan opas on tarkoitettu ikdihmisten kanssa
tyoskentelevien toimintaterapeuttien kayttoon. Vaikka Lifestyle Redesign® -
ohjelma on tarkoitettu ikaihmisille, voidaan sitd soveltaa myds muille
asiakasryhmille. Toimiva arki -ryhmaa voidaan myds kayttaa muille
asiakasryhmille, jolloin pitda vain huomioida tarkkaan oman asiakasryhman
tarpeet ja kayttdd oppaan menetelmia soveltaen. Halusin rajata oppaan vain
yhdelle ammattikunnalle, silla sen kayttdé vaatii tiettya asiantuntemusta
toimintaterapian saralta. Talla varmistan myos sen, ettd ryhma ohjataan

alkuperaisen ideologian mukaan.
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7.2 Oppaan sisalto

Toimiva arki -ryhman pilottikokeilun liséksi oppaan l&htokohtina kaytin Lifestyle
Redesign® -ohjelmasta julkaistua opasta (Mandel ym. 1999) seka Jyvaskylassa
toteutetun Tasapainoinen eldm& -ohjelman tuomia hyvid kaytantoja.
Suunnitteluvaiheessa pohdin Toimiva arki -ryhméan sek& kahden ohjelman
suhdetta oppaassa. P&aadyin kayttdmaan teemojen rakentamisessa
amerikkalaista  ohjelmaa sekd pilottikokeilun  kartoituksen  tuloksia.
Tasapainoinen elama -ohjelmaa kéaytin 1&hinn& ryhmakokonaisuuden kaytannon
jarjestelyihin liittyvissa asioissa.

Oppaan suunnittelun aloitin heti Toimiva arki -ryhméan loputtua. Kirjoitin paljon
muistiinpanoja ennen oppaan toteutuksen aloittamista, joten sen rakentaminen
oli helposti toteutettavissa. Paadyin aloittamaan oppaan Lifestyle Redesign® -
ohjelman taustateorialla, silla ryhman ohjaaminen vaatii alkuperdisen ohjelman
perusteiden tuntemista. Tarkoituksena oli kuitenkin tarjota tiivistelma aiheesta ja
halutessaan lukija voi syventya alkuperaiseen lahteeseen. Pidin myds
tarkoituksenmukaisena avata hieman Tasapainoinen elama -ohjelmaa, silla se

on tuonut paljon hyvia kaytantéja Toimiva arki -ryhman ohjaajan oppaaseen.

Tasapainoinen elama -ohjelmaa kaytin eniten osiossa "Ryhman ohjaajalle”.
Tarkoituksena oli tarjota Toimiva arki -ryhman ohjaajalle kaytannon vinkkeja
ryhman rakentamiseen liittyen. Pyrin my@s tiivistaen kuvailemaan Toimiva arki -
ryhman pilottikokeilun toteutuksen ja kartoituksen tulokset. Loppuun lisasin
litteiksi Toimiva arki -ryhman ohjelman sekd esimerkkisuunnitelman
ensimmaisesta ryhmakerrasta. Naiden tarkoituksena on antaa ideoita oman

Toimiva arki -ryhman suunnitteluun.

Teoria osuuden jalkeen oppaassa kuvaillaan kymmenen ryhman teemaa.
Teemojen kuvailussa kaytin alustuksena aina amerikkalaisen ohjelman opasta,
silla se ohjaili vahvasti Toimiva arki -ryhméan teemojen muokkautumista. Taman
jalkeen listasin keskustelun aiheita ja toimintoja, joita on mahdollista kayttaa
ryhman ohjaamiseen. Tarkoituksena ei ole kuitenkaan ryhmakokonaisuuden

suora kopioiminen vaan ideoiden ja tybkalujen antaminen oman
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ryhmakokonaisuuden luomiseen. Lisaksi jokaisen teeman lopussa on laatikko,

josta saa lisavinkkeja teemaan tai ryhméan ohjaukseen liittyen.

7.3 Oppaan ulkoasu

Toteutin oppaan Microsoft Word -ohjelmalla ja valmiin oppaan muutin PDF -
muotoon, sillA PDF -muoto toimii  muissakin  kuin  Microsoftin
kayttojarjestelmissa. Koko opas on tyon liitteend mustavalkoversiona, jotta se
on vaivattomasti tulostettavissa. (LIITE 5.) Hulvelan Helmelle jaa kayttdon seka

varillinen etta mustavalkoinen versio oppaasta.

Alun perin oppaasta piti tulla noin kymmenen sivua pitkd, mutta
toteutusvaiheessa huomasin sen venyvan liitteineen noin 20 sivuun. Mielestéani
oppaan pituuden kasvu ei vaikuta merkittavasti sen toimivuuteen. Pyrin
kuitenkin pitaméan sen selkednd ja helposti luettavana. Jotta oppaasta tuli
mielenkiintoisemman ja houkuttelevamman né&kdinen, lisasin siihen varia.
Vihred vari tuli spontaanisti amerikkalaisen oppaan varimaailmasta. Pyrin

kuitenkin hieman raikastamaan varimaailmaa lisdamalla siihen oranssia.
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8 POHDINTA

Yli vuoden kestava prosessi on nyt lopuillaan ja edelleen riittdisi innostusta
jatkamaan. Joulukuussa 2011 alkoi ryhman innokas suunnittelu ja pyrin
olemaan mahdollisimman huolellinen jo suunnittelu vaiheessa. Panostin paljon
taustateorian perehtymiseen seka ryhmakertojen suunnitteluun. Perehtyminen
Lifestyle Redesign® -ohjelmaan oli mielestani tarke&a osa ryhmakokonaisuuden
rakentamista. Perehtymisen my6ta pystyin suunnittelemaan myds ryhmien
teemat huolellisesti, mika edesauttoi oppaan toteuttamista. Kun keskityin naiden
osa-alueiden  suunnitteluun, jai kuitenkin  muutama kaytdnnén asia

huomioimatta.

Jo suunnitteluvaiheessa olisin voinut panostaa enemman ryhmén aloitukseen.
Opinnaytetyoprosessin aika seka opiskelijan tyonmaara on kuitenkin rajattu.
Ryhman alussa olisi voinut panostaa enemman ryhmaléaisten rekrytointiin.
Toimeksiantaja otti aktiivisesti yhteyttd Hulvelan Helmen asiakkaisiin, mutta
huomasimme, ettd kohderyhma oli haastavaa tavoittaa. Moni tavoitetuista
asiakkaista oli lupautunut tulemaan ryhmaan, mutta viimehetkella peruivat
osallistumisen. Lisdksi ryhman aikana yksi asiakas lopetti kesken
henkilokohtaisten syiden vuoksi. Kutsukirje oli mielestani oikein onnistunut,
koska asiakkaat innostuivat ryhmasta, mutta lisainformaatio ryhman teemoista

olisi ollut tarpeen ennen ryhméan alkua.

Yksilollisen alkuarvioinnin merkitys korostui koko Toimiva arki —ryhman
toteutuksen aikana. Alussa arviointi olisi selkeyttanyt rekrytointia, jolloin
luultavasti osallistujamaara olisi ollut suurempi ja pysyvampi. Ryhméan aikana
tietyt teemat olivat ryhmaldisten mielestd kiinnostavampia kuin toiset.
Kiinnostavien teemojen korostaminen olisi auttanut ryhmaldisia paasemaan
ryhman yhteiseen tavoitteeseen. Henkilokohtaisten tavoitteiden pohtiminen
ryhman aikana olisi syventanyt ryhmalaisten saamaa hyotyd ryhmasta. Koen
kuitenkin, ettd kaiken edella mainitun toteuttamiseen olisi tarvittu useampi

opiskelija sek& enemman aikaa.
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Kirjoittamisprosessin aikana haasteellisinta oli kirjoittaa tekstida sellaiselle
ihmiselle, jolle koko aihe on vield tuntematon. Olin itse niin perehtynyt
taustateoriaan, ettd pyrin aluksi selitamaan sitd liian yksityiskohtaisesti
raportissa. Kokemukseni mukaan teorian selvittaminen raportissa oli tarkeaa,
mutta teksti piti hioa lukijaystavallisemmaksi. Asiatekstin kirjoittaminen oli
ajoittain haastavaa. Opasta tyostaessani sain kuitenkin taas kirjoittaa
vapaammalla tyylilla, mika sopi kirjoitusprosessin loppuvaiheeseen.

Hyvan tutkimusetiikan mukaan raportista ei 10ydy ryhmalaisten henkil6tietoja,
eikd mitaan tietoja, joista heidat voisi tunnistaa. Laadukkaan ja patevan
aineiston varmistamiseksi pyrin raportoimaan tietoa mahdollisimman
ajankohtaisesti prosessin aikana. Oman muistini tueksi kirjoitin valittémasti
jokaisen ryhmakerran jalkeen omaa kokemuspaivakirjaa ja ryhmahaastattelun
jalkeen pyrin aloittamaan aineiston analyysin mahdollisimman pian. Vaikka
ryhmahaastattelu oli kestoltaan pitk&, annetuista teemoista keskustelu ei taysin
onnistunut. Osalla ryhmalaisistd oli vaikeaa vastata kaikkien teemojen
kysymyksiin ja jalkeenpain huomasin, etta teemoja ja kysymyksia olisi pitéanyt
muokata yksinkertaisimmiksi. Haastattelijan roolin omaaminen oli ajoittain my6s

haastavaa.

Oppaan rakentaminen onnistui sujuvasti, vaikka se jai prosessin loppupuolelle.
Koko prosessin aikana kirjoittamani muistiinpanot antoivat hyoédyllista tietoa
oppaan toteutusvaiheessa. Eniten haasteita oppaan toteuttamisessa oli sen
ulkoasun rakentamisessa. Haasteista huolimatta, sain toteutettua toimivan ja
ryhman ohjaamiseen houkuttelevan oppaan. Opinnaytetyoprosessi kehitti
huomattavasti omaa oppimistani ja ammatti-identiteettiani toimintaterapeuttina.
Ryhmanohjaajana olen varmempi ja tiedostan paremmin vahvuuksiani ja

heikkouksiani.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli pilotoida Hulvelan Helmeen uusi palvelutuote
ryhman muodossa. Tarkoituksena oli my6s pohtia, miten Hulvelan Helmi hyotyy
toimintaterapeutin tuomasta ammattitaidosta. Oskari Uotisen mukaan joka alalla
tarvitaan toimintatapojen muutosta ja kehitystda, joka lahtee innostuksen

voimasta. Pilotointi ja kokeilut mahdollistavat kehityksen ja muutoksen hydtyjen
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tulosten konkretisoimisen lyhyessa ajassa, joka luo innostusta tydyhteiséssa.
(Uotinen 2012.) Kun hankkeessa vyhdistyvat innostuksen voima seka
toimintaterapeuttien luottama toiminnan terapeuttinen voima, syntyy onnistunut

ponnahduslauta uuden palvelutuotteen kehittamiselle.

Vaikka valmista palvelutuotetta ei viela syntynyt, Toimiva arki -ryhman
pilottikokeilu toimii hyvana alkuna uuden palvelutuotteen kehittamiselle Hulvelan
Helmessa. Tasta hankkeesta jai konkreettisena tuotoksena Toimiva arki -
ryhman ohjaajan opas, mutta palvelutuotteena ryhma vaatii edelleen
kehittamista. Isommissa hankkeissa, kuten Kaste -hankkeessa, opiskelijatdiden
merkitys on todella suuri. Opiskelijat ovat innokkaita ja tuovat uusia raikkaita
nakokulmia hankkeiden kehittdmiseen. Vaikka ammattikorkeakouluopiskelijat
vaihtuvat suhteellisen usein, opinnaytetyét mahdollistavat hankkeiden

jatkumisen myds tulevaisuudessa.

Jatkotutkimusehdotuksena suosittelen Toimiva arki -ryhman kehittamista
toimintaterapeuttiopiskelijoiden opinnaytetyona. Kehittamisen kohteena olisi
ryhmaléisten  yksiléllinen arviointi ja rekrytointi sekd& palvelutuotteen
parantaminen Hulvelan Helmen tarpeiden mukaisesti. Toimiva arki -ryhman
ohjaajan opas toimii palvelutuotteen perustana, josta voidaan kokeilujen myoéta
kehittdd yha parempi ja toimivampi keino mahdollistaa ikaihmisten kotona
asuminen mabhdollisimman pitkdén. Koko hankkeen prosessikuvaus on ty6n
litteend (LITE 4.) Kuviossa vihredt nuolet kuvaavat taman opinnaytetyon

kulkua ja oranssit nuolet kuvaavat jatkotutkimusehdotuksen suunnitelmaa.
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Esimerkki ryhmé&suunnitelmasta

TO 1.3

Ryhma alkaa! Tutustumista ja keskustellaan aiheesta “miten
ikdantyminen on vaikuttanut toimintaasi?”

Tila: kokoushuone

14.00

14.15

14.30

15.00

15.30
15.50

16.00

Tervetuloa ja kahvitarjoilu. Tutustuminen kuvakorttien avulla. Ota
yksi tai useampi kortti, joka kuvaa sinua tai kuulumisiasi, joista
voit kertoa ryhmassa.

Kaydadan nopeasti koko kevéat |&api, mitd ryhmassa tulee
tapahtumaan. Kerro ryhman tarkoitus ja tavoite. Pista lista
kiertaméaan, johon tulee jokaisen puh. nro silta varalta,
jos ryhma tarvitsee perua tms.

Mita on toiminta? Keskustelu alkaa itse aiheesta:
- Miten ika&ntyminen on vaikuttanut toimintaasi?

- Millaisista toiminnoista paivasi muodostuu?

- Mika on terveellista ja epaterveellista toimintaa?

Aloitetaan kuvakollaasin teko. Ohjeistus: Voitte tehda kuvakollaasin
joko siita  mika on teidan mielesta terveellista toimintaa tai
painvastoin epaterveellista toimintaa. Voitte kayttaa lehtia,
vareja jne. Kun kollaasi on valmis, keskustellaan lopuksi niista.

Keskustelua kollaaseista
Palautteen keraaminen

Ryhma loppuu. Muistuta seuraavasta ryhmakerrasta!

Mita tarvitset tata ryhmakertaa varten:

- A3 kartonkeja - kuvakortit (dixit)
- aikakauslehtia - kahvia ja teeta
- saksia - pienet palautelaput

- liimaa

- maitoa, sokeria

- varikynia, tusseja - kertakayttomukeja, lusikoita
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Kutsukirje ryhmalaisille

Tervetuloa Toimiva arki -ryhmaéén!

Ryhma kokoontuu torstaisin klo 14.00-16.00.

Ryhma alkaa To 1.3.2012 ja padttyy poikkeuksellisesti
Ke 16.5.2012 Helatorstain vuoksi.

Ryhmad on suunnattu kotona asuville senioreille ja sen tavoitteena
on parantaa kotona parjddmistd ja 1oytdd uusia mielekkéitd arjen
toimintatapoja.

Ryhmadssd keskustellaan ajankohtaisista toimintaan, terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvistd aiheista. Aiheisiin liittyen kokeillaan
erilaisia arkisia toimintoja yhdessa.

Ryhmien teemat 16ydét toiselta
sivulta!

Ryhma toteutuu Hulvelan Palvelukeskuksen tiloissa, Hulvelan
Helmessa (Hulvelankatu 20, 21200 Raisio)

Ryhmén ohjaajana toimii viimeisen vuoden
toimintaterapeuttiopiskelija

Sanna Hyrynsalmi

puh. 044 0252999

sahkoposti: sanna.hyrynsalmi@students.turkuamk.fi
Lisdtietoja saat my6s Hulvelan Helmestd puh. 044 797 1424
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Ryhmaikertojen teemat:

TO1.3 |Ryhméd alkaa! Tutustumista ja keskustellaan aiheesta
“miten ikddntyminen on vaikuttanut toimintaasi?”

TO 8.3 |Miten kuljet Raisiossa? Tutustutaan ja keskustellaan eri
paikallisista kulkemisvaihtoehdoista.

TO 15.3 | Miten eldt edullisesti Raisiossa? Askarrellaan yhdessd oma
edullisten palveluiden opas.

TO 22.3 | Miksi pitdd liikkua? Liikunnanohjaaja Terhi Patrikainen
luennoi aiheesta ja ohjaa n. 30 min tuolijjumpan.

TO 29.3 | Rentoutuminen ja stressinhallinta. Keskustellaan eri
rentoutusmenetelmistd ja kokeillaan rentoutusharjoituksia.

TOD5.4 |Pidd aivosi kunnossa! Vieraileva luennoitsija kertoo
muistin harjoittelu vinkkeja. Pelejd ja muistiharjoituksia!

TO 12.4 | Syotko elddksesi vai eldtko syoddksesi?
Tehdédédn yhdessd oma keittokirja!

TO 194 |Eldméd ennen ja nyt! Muistellaan omaa eldménhistoriaa ja
mietitddn itselle tarkeitd tapahtumia.

TO 26.4 | Turvallisuus  kotona. Keskustellaan  turvallisesta
liikkumisesta ja tutustutaan eri pienapuvilineisiin!

TO 3.5 | Ovatko ihmissuhteet tirkeitd sinulle?
+ Loppujuhlan suunnittelua.

TO 10.5 | Ryhmé&haastattelu.
Jos jdd aikaa, valmistellaan loppujuhlaa.

KE 16.5 | Loppujuhla! Kiitos kaikille ryhmaléisille!




Ryhmahaastattelun suunnitelma
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Tavoitteena pilotoida ryhma Hulvelan Helmeen, joka edistéaé ja tukee ikaihmisten kotona asumista.

Ryhmé&n

KOTONA

ASUMINEN

vaikutus omaan

/I\/Ierkittévimmét
teemat:

- Mik&/ mitka

teemat olivat
hyodyllisimpia?

ryhmén aikana

tiettyyn teemaan
enemman?

- Olisitko halunnut

syventya johonkin

\

%

/Ryhméja oma \

arki:

- Miten ryhméassa
kasitellyt teemat
ovat vaikuttanut
arkeesi?

- Koetko, ettéd olet
saanut jotain hyotya
ryhmasta elamaasi/

Qrkeesi? j

/Sosiaalinen

toimintakyky:

- Miten
vaikuttanut?

- Vertaistuki?

- Uusia ystavia?
- Rohkeutta
sosiaalisiin

tilanteisiin?

-

\/Oma oppiminen: \

- Mita olet oppinut
ryhmassa?

- Mit& olisit
halunnut oppia?

)

Ryhméan

kehittamisehdotukset

- Mitéa mielta olet
ajankohdasta ja

ryhmankestosta

(3kk)?

- Mit& mielté olet
ryhmakerran

/Ryh massa kaytetyt\

menetelmat:

- Keskustelu vs
toiminta, olivatko
tasapainossa?

- Mitd mielta olit
vierailevista
luennoitsijoista?

- Askartelu,

piirtdminen jne.

Ryhman koko: h

- Mit& mielté olet
ryhman koosta?

J

/Ryhm'an kesto: \/Paikka ja tilat:

Qestosta 2h/vk? j

~

- Mita mielta olet
ryhmaétilasta?

- Mita mielta olet

Hulvelaan

saapumisen
Qelppoudesta?

/
Gyhmélaisten omat\

tavoitteet:

- Mitka olivat henk.
koht. tavoitteesi
ryhmassa?

- Arvioi miten olet
paassyt tavoitteisiin?

- Miten teemat
vastasivat
tavoitteisiisi?

- Mita mieltd olet
ohjaajan antamasta

tavoitteisiin

/

tuesta

.




Hankkeen prosessikuvaus

Hankkeen
tavoitteena uusi
palvelutuote =
ryhmékokonaisuus
Hulvelan Helmeen

hd
Pilottiryhméa

Toimiva arki

perustuen Lifestyle
Redesign® -ohjelmaan

z
Konkreettinen tuotos

Toimiva arki -ryhméan

ohjaajan opas

Onko
palvelutuote

valmis?

KYLLA

4

Valmis palvelutuote

Ennaltaehkaiseva ryhmakokonaisuus
ikéihmisille Hulvelan Helmessa

El
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Il Pilottiryhma, jossa perustana

Toimiva arki -ryhméan ohjaajan
opas

]

Jatkotutkimusehdotus

uusi ryhma, jossa mukana
alkuarviointi

]

Palvelutuote kaipaa kehittdmista:

- rekrytointi

- ryhmén koko

- ryhmalaisten henk. koht. tavoitteet

- ryhmalaisten tarpeiden mukaiset teemat
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o

Tommiva arki

- ryhmin ohjaajan opas

Tekya Sanna Hyrynsalmi

J

“a”’

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU

W?) KAUPUNKI
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES < <
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Aluksi

Tami opas on tarkoitettu toimintaterapeuteille, jotka tyoskentelevit ikidithmisten parissa. Oppaan
tarkoituksena on antaa ideoita teemoista ja menetelmisti, joista voit koota oman
ryhmikokonaisuuden. Oppaassa esitelliin eri teemoja ja menetelmid Toimiva arki -ryhméiin liuttyen.
Niiden tarkoituksena on antaa ryhmin ohjaajalle tyokalyja oman Toimiva arki -ryhmin

suunnitteluun. Oppaaseen sisialtyy myos ryhmin ohjaamiseen littyvii teoriaa.

Opas on osa Turun Ammattikorkeakoulun toimintaterapeuttiopiskeljan — opmnaytetyoti.
Tommeksiantajana  tissd  tyossa  on  tomminut  Raision  ja  Ruskon  yhteistoiminta-alueen
Tommintakykyisenid ikidintyminen -hankkeen palvelupiste Hulvelan Helmi. Ryhmikokonaisuuden
ohjaamiseksi suosittelen limpimistt myos tutustumaan opinniytetyohont ”Tommiva arki -ryhmi

ikiathmusille - Lifestyle Redesign® -ohjelmaan perustuen”.

Opinniytetyoni tarkoituksena ol pilotoida Raision Hulvelan Helmeen uusi palvelutuote ryhmiin
muodossa. Tommiva arki -ryhmi perustur amerikkalaiseen Lifestyle Redesign® -ohjelmaan, joka tukee
Ja edistia kotona asuvien ikdaithmisten tommintakykyi. Téamid opas on muodostunut Toimiva arki -
ryhmin Kkartoituksen tulosten seki Jyviskyliassia toteutetun Tasapainoinen elimi -ohjelman hyvien
kaytintojen avulla. Tasapainoinen elimi -ohjelma ol ensimmiisia ryhmikokeiluja Suomessa Lifestyle

Redesign® -ohjelmaan perustuen.

Turussa 12.10.2012
toimintaterapeuttiopiskelija

Sanna Hyrynsalmi
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Lifestyle Redesign® -ohjelma

Eteli-Kalifornian Ylhopiston (The University of Southern California, USC) toimintaterapeutit ovat
kehittineet itsendisesti asuville 1kathmuisille suunnatun ennaltachkiisevin ryhmamuotoisen ohjelman,
jota kutsutaan Lifestyle Redesign® -ohjelmaksi. Ohjelman tavoitteena on parantaa ja yllipitiia kotona
asuvien 1kathmisten itsendisyytti, terveytti ja hyvinvointia. Ohjelma perustuu toiminnan tieteeseen ja
toimintaterapian  kiaytintoon. Ohjelman  luoneet tutkyat suosittelevat, etti toimintaterapeutit
Kayttaisivit ohjelmaa lihinnd sapluunana tyossiian ja huomioisivat aina oman asiakkaan yksilolliset

tarpeet. (Mandel ym. 1999, 1, 4, 26.)

Lifestyle Redesign® -mallin mukaan 1kidithmisten tulist analysoida omaa toimintaansa, miki
mahdollistaa heiti ymmirtiméain ja muuttamaan Lihestymistapojaan péaivittiisiin toimintothin ja siten
kehittimiaian tommintakykya ja hyvinvointia. (Mandel ym. 1999, 1.) Osallistujien tulisi myos oppia
tasapainottamaan arkisia toimintojaan, vailkuttamaan terveysasioihin elimissidin sekid kohtamaan
pysiahtyneisyyteen johtavia pelkoja, haastamalla itsensid ryhmitilanteessa toimintaterapeutti tukenaan.

(Mandel ym. 1999, 16.)

Lifestyle Redesign® -ohjelman vaikuttavuutta ja tehokkuutta on tutkittu monipuolisesti. Ohjelma on
muodostunut  monmimutkaisen  prosessin  kautta, johon on kuulunut pilottitutkimuksia,

havainnollistavia kursseja seki teoreettisia tulkintoja (Mandel ym. 1999, 1).

Toiminnallisen
itseanalysoinnin
kurssi. Occupational

Self-analysis (Clark)
Lisatutkimus paikallisten ikdihmisten tilanteesta: "Life
domains and adaptive strategies of a group of low-

income, well older adults” (Clark ym. 1996)

¥

Well Elderly — 4

. Lifestyle
tutkimus (Clark ym. 1997) y

' ‘ Redesign®

-ohjelma

Lisatutkimus toimintaterapian vaikuttavuudesta: "A

meta-analysis of the effectiveness of occupational \

~N

J

therapy for older persons.” (Carlson ym. 1996)

o

Pilottitutkimus: “Living
a Meaningful
Existence in Old Age ”
(Jackson 1996)
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Tasapainoinen elimi -ohjelma

Lifestyle Redesign® -ohjelmaa on kokeiltu Jyviskyliassd, ensimmiisii  kertoja  Suomessa,
Tasapainoinen elimi -ohjelmana. Vuonna 2008 raha-automaattiyhdistyksen rahoittama Senioriuotta
hankkeen tavoitteena oli luoda psykososiaalisen tuen ja terapian palvelukokonaisuus osaksi Jyviskylian

ennaltachkiiseviia vanhustyoti. Tasapainoinen elimi -ohjelma oli yksi osa titi hanketta. (Huusko

2012, 11.)

Tasapainoinen elimi -ohjelma kestii kokonaisuudessaan kuusi kuukautta, minki aikana suljettu 5-10
asiakkaan ryhmi kokoontuu kolmen kuukauden ajan kerran vitkossa. Tamin lisikst ryhmiliiset
saavat henkilokohtaisia aikoja ryhmin ohjaajan kanssa, jolloin pohditaan asiakkaan omia tavoitteita.

(Seniorinuotta 2009, 6, 12.)

Tasapainoinen elimi -ryhmin aluksi ryhmiliasille tehdiian yksilollinen alkuarvioini COPM -
arviointimenetelmin avulla, minki tarkoituksena on kartoittaa ryhmiliisten tarpeita ja toimintakyky.
Niiden tietojen avulla valitaan ryhmissia kisiteltavit teemat. 2008 alkaneen pilottiryhmin teemoiksi
nousivat henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin yllipitiminen, turvallisuus ja ympirnstossa Inkkuminen

seki itsesti ja toisista huolehtiminen. (Seniorinuotta 2008, 12.)

Tasapainoinen elimi -ohjelman vaikuttavuaudesta on valmistunut kaksi opinnéytetyoti, joiden mukaan
asiakkaat ovat hyotyneet tomminnasta. Lisidksi projektin tyontekijat ovat seuranneet ryhmilidisten
tommintakyvyn, miehalan ja eliminlaadun muutoksia ryhmien ajan. Tuloksista selvidd, etti

ryhmiinterventiolla on kaikkin niihin osa-alueisin parantava vaikutus. (Seniorinuotta 2009, 6, 12.)

Jyviskylin hoivapalveluyhdistyksen toimintaterapeutti Piia Altin mukaan ryhmin pienempi koko ja
kahden ohjaajan kiytté mahdollistaa yksilolisemmiin tuen ryhmissi. Kaikki muutokset, joita on tehty
ryhmin toteutukseen, ovat periisin Seniorinuotta -hankkeen aikana saaduista kokemuksista. Altti
kertoo, etti ohjelman toteutukseen on loytynyt juurt Jyviskyldin sopivat  toimintamuodot

pilottikokeilujen myotia. (Seniorinuotta 2008, 12; Huusko 2012, 11)
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Toimiva arki -ryhmé

Toimiva arki -ryhmi oli toimimnallinen ryhmi, jossa keskustelu ja toiminta yhdistyvit sopivassa
suhteessa. Ryhmi kesti kolme kuukautta, jonka aikana ryhmi kokoontur 12 kertaa joka torstai
ltapdivi Hulvelan palvelukeskuksen tiloissa. Ryhmi oli suunnattu kotona asuville omatoimisille
ikithmisille ja sen tavoitteena oli parantaa kotona pirjaamista ja loytid uusia mielekkiiti arjen
toimmintatapoja. Toimiva arki -ryhméin osallistui kolme ryhmildaisti. Ryhmin teemat loydit lntteisti
(LITTE 1. Kaikki alkuperiisen ohjelman athealueet Kkisiteltin ryhmikokonaisuuden aikana.
Poikkeuksena kuitenkin neljinteen athealueeseen (Toiminta terveyden nikokulmasta: Fyysinen ja

psyykkinen aktiviteett1) kiytettiin kolme ryhmiikertaa. Muut athealueet kiaytiin lipi yksi aithe viikossa.

Ryhmiin toimivuutta kartoitettiin ryhmihaastattelun ja oman kokemuspiivikirjan seki Tasapainoimen
elimi -ohjelman tuomien hyvien Kiytintojen avulla. Kartoituksen tuloksista selvisi, etti ryhmiliiset
pitivit erityisen merkittivini sosiaalista vuorovaikutusta ryhmissi. Keskeiseni tuloksena selvisi myos,
ettd ryhmiliaiset pitiviit selvisti joitain teemoja merkityksellisempini kuin toisia. Kehitysehdotuksena
janjestaisin ennen ryhmai alkuhaastattelun jokaiselle ryvhmaliiselle, jossa kartoitettaisiin ryhmaliisten
mielenkiinnonkohteita ja toimintakykyi. Tami mahdollistaisi ryhmikokonaisuuden muokkaamisen
asiakaslihtoisesti ryhmiliisille sopivaksi. Ryhmiliisten ja omien kokemuksieni mukaan ryhmin koko
saisi olla suurempi. Neljasta kuuteen ryhmiliaisti olisi ithanteellinen méiaria. Ryhmilidisten méiridian

voidaan vaikuttaa rekrytointia kehittamalla.
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Ryhminohjaajalle

Ryhmin onnistuminen riippuu paljon ryhmin ohjaajasta. Toimintaterapeutin tulee suunnitella ja
organisoida ryhmi hyvin seki ottaa huomioon paljon ryhméin littyvia asioita. Nami asiat eivit
kuitenkaan ainoastaan riiti onnistuneen ryhmin toteuttamiseksi. Ohjaajan rooli on yksi tirkei asia
mitid tulee pohtia ryhmissia. Esimerkiksi toimintaa toteuttaessa ohjaaja vor olla opettajan roolissa,
jolloin ryhmid on hyvin ohjaajakeskemnen. Toisaalta ohjaaja vol toimia palautteen antajana

ryhmiliisten toimiessa. Ohjaajan rooleja on hyvin erilaisia ja ne ovat aima ryhméikohtaisia. (Finlay.

1993, 140-141.)
Vinkkeji ryhmiin ohjaajalle:

Suunnittele ryhmi huolellisesti. Tee jokaisesta ryhmikerrasta oma suunnitelma. Litteenid Toimiva

arki -ryvhmin ensimmaisen kerran suunnitelma (LITTE 2.)

v Panosta rekrytointiin. Kohderyhmiii voi olla haastava tavoittaa.

Jarjesti ennen ryhmin alkamista alkuhaastattelu, jossa kartoitetaan tulevien ryhmiliisten
tarpeita, toimintakykyi ja mielenkinnonkohteita. Haastattelu auttaa teemojen ja toimintojen

valitsemisessa. Alkuhaastattelussa voit kayttaa esimerkikst COPM -arviointimenetelmaa (Law

ym. 2005.)

Pohdi pitiisiko ryhmiiliisilla olla yksiloaikoja ryhmin aitkana, jolloin mietittiisun ryhmiliisten

henkilokohtaisia tavoitteita tarkemmin.

Mieti voitko Kiyttii joithinkin teemoihin useamman kuin yhden ryhmikerran. Jos esimerkiksi
alkuhaastattelussa selvidda tietyt ryhmiliisii kunnostavat teemat, vor kaksi tuntia viikossa olla

lnan lyhyt aika teeman Kisittelemiseen.

Voit jakaa ryhmiliisille ryvhmin alussa oman muistivihon, johon he voivat keriti ryhmisti

saatuja materiaaleja ja omia ajatuksia koko ryhmin ajan.




Ryhmien teemat

1. Toiminta, terveys ja ikiintyminen
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Ensimmiisen ryhmikerran tarkoituksena on pohtia yhdessi miti sana tomminta (occupation)

merkitsee. Tarkoituksena on myos tarjota ikiithmusille tyokalu, jonka avulla he voivat pohtia, henastaa

Ja muuttaa ajattelutapaansa, miki taas vaikuttaa jokapiiviiseen toimintaan. Kyseessid on siis oppia

ymmiértiméin ja hyodyntamaian tormunnallista itse analyysia (Occupational self-analysis). (Mandel ym.

1999, 87).
Tommiva arki

v" Tutustuminen
-> kahvitarjoilu
-> tutustumisleikit, esim. kuvakortit
Keskustelun aiheita
-> Miten ikdintyminen on vaikuttanut toimintaasi?
-> Millaisista toiminnoista péiviasi muodostuu?
-> Miki on terveellisti ja epiterveellisti toimintaa?
Toimintoja
-> Tehdiin kuvakollaasi aitheesta miti on terveellinen toiminta
-> Listataan keskustelun pohjalta taululle terveelliset vs. epiterveelliset toiminnat

-> Tehdain lukujirjestys omasta paivasti

m mkkeji!

koita palauttaa se hienovaraisesti takaisin atheeseen
- Perehdy aiheisun ja toimintoihin

- Esittele lyhyesti koko ryhmikokonaisuus

\t()iminta vhdessia

\

- Alusta lyhyesti keskustelun atheita. Jos keskustelu poikkeaa aitheesta,

- Keskustelun perusteella tar ryhmiliisten towveiden mukaan valitkaa

/
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2. Kulkeminen ja toiminta

Toisella ryhmikerralla pohditaan kulkemisen ja toiminnan yhteytti. Ryhmissia keskustellaan omasta
kulkemisesta ja suti miten se valkuttaa omaan toimintaan. Aihealuetta tulee muokata
ryhmikohtaisesti.  Atheen  tumoilta  voidaan  keskustella  esimerkiksi  joukkolikenteen

Kayttomahdollisuuksista. (Mandel ym. 1999, 39).
Toimiva arki

v Keskustelun aiheita
-> Miten kuljet paikasta toiseen? Omalla autolla ja/ta1 julkisilla kulkuvilineilla?
-> Miten kuljet kauppaan, pankkiin, apteekkiin ym.?
-> Kiytko vierailuilla sukulaisten tai ystivien luona?
-> Miten kuljet ennen? Onko ikidintyminen vaikuttanut kulkemiseen?
-> Tiedatko miten julkiset kulkuvilineet toimivat (patkkakunta) ?
-> Miti eroa on Inkkua julkisilla/autolla? Kumpi on parempi?
-> Misti etsit tietoa, jos haluat kidyttia julkisia tai matkustaa johonkin kauemmas?
Toiminnot
-> Tutkitaan ja tutustutaan yhdessi oman paikkakunnan kulkemismahdollisuuksiin.
-> Tutkitaan esitteiti ja karttoja atheeseen littyen

-> Suunnitellaan yhteinen retki johonkin kohteeseen omalla paikkakunnalla (kts. 9. Retket,

tutkimusmatkat ja erityiset tapahtumat)

/V mkkeji! \

- Kerii esitteiti ja karttoja paikkakunnan
kulkemismahdollisuuksista, esim.
bussiaikatauluja

- Jos ryhmiiléisillia on oma muistivihko kiytossi,
sithen vor limata ohjaajan hankkimia esitteitti

ja karttoja

\_
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3. Taloudelliset asiat ja toiminta

Monelle talousasiat ja rahankiytto on tuvissa yhteydessi valintothimme, arvothimme ja
tommintaamme. Taloudellinen tilanteemme vaikuttaa siis monella tapaa elimidimme. On tirkeia
pystya elimiin oman taloudellisen tilanteen mukaisesti, niin ettel se esti omaa luovuutta eiki
osallistumasta terveytti edistaviin toimintoihin. Aihe voi tulla esille muissakin ohjelman aihealueissa ja
sen Kisittelytapa ja laajuus on ryhmikohtaista. Aihe saattaa olla arkaluontoinen osalle ryhmiliisisti,
joten sitia Kisiteltiessa tulee ottaa huomioon ryhmiliaisten persoonalliset ja kulttuunlliset erot.
Keskustelu e1 saa ajautua vertailevaksi, kilpalluhenkiseksi eiki erarvoisuutta korostavaksi. (Mandel

ym. 1999, 41).
Toimiva arki

v Keskustelun aiheita
-> Miten talousasiasi vaikuttavat toimintaasi?
-> Miten toimintasi vaikutta talousasioihisi?
-> Mitki palvelut ovat edullisia senioreille Raisiossa? Turun seudulla?
-> Kerro minne menisit ja miti tekisit, jos se el olisi rahasta kiinni.

> Miten loydiat merkityksellisti tekemisti edullisesti? Miten 1kidithminen pysyy terveeni

edullisesti?

Toiminnot
-> Tutkitaan yhdessd oman paikkakunnan eri palvelujen esitteiti tai nettisivuja

> Kootaan ryhmiliaisten omien kokemusten perusteella kirjanen, jossa on oman

paikkakunnan edulliset palvelut

/Vinkkej al \

- Tutustu paikkakunnan ikithmisten
palveluthin ja keridi nusti esitteiti

- Tutustu 1kathmisten etuuksiin,
elikkeisin ym. (Suomi.fi -> ikéintyville)

o




Liite 5
4. Toiminta terveyden nikoékulmasta: Fyysinen ja psyykkinen aktiviteetti

Rowe & Kahn:in (1998) mukaan fyysinen ja psyykkinen kapasiteeti on enemmin yhteydessi
tommintatapothimme kuin geenethimme. Titd asiaa pohditaan neljinnessi athealueessa, jonka
tarkoituksena on opettaa ryhmilisille fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien sdinnollisen kiyton
tirkeyttd. Yksinkertaisimmatkin toiminnot, kuten sosiaalinen kanssakiyminen, neulominen tai
kivelylenkin tekeminen voi vailkuttaa terveyteen. Fyysisen ja psyykkisen hyvinvomnnin lisiksi

kisitelldin stressin hallintaa ja rentoutumista. (Mandel ym. 1999, 43).
Toimiva arki (aithealue jaettu 3 osaan)

I Aktiivinen keho
v" Keskustelun aiheita

-> Miksi pitiist likkua?
-> Miti e keinoja arkiliikkumiseen?

-> Miten ns. tavallinen toiminta vaikuttaa terveyteen?

Liikuntatuokio

-> tuoljumppa
-> tasapainorata

-> tutustukaa turvalliseen kuntosaliharjoitteluun yhdessi

/Vinkkej al

- Kiyti asiantuntijaa tai perehdy itse
hyvin aitheeseen

- Valitse lnkuntatuokio ryhmélaisten
toimintakyvyn mukaan

o




IT Rentoutuminen ja stressinhallinta

v" Keskustelun aiheita

-> Onko rentoutuminen terveellisti?

-> Vihentidiko rentoutuminen stressia?

-> Miten rentoudut kotona? Miten haluaisit rentoutua?
-> Pystytko rentoutumaan? Onko aikaa rentoutumiselle?
-> Miten vousit hallita stressia?

Rentoutumisharjoitus

-> mielikuvamatka
-> hengitysharjoitukset

-> rentoutuminen musiikin avulla

Liite 5

/' Vinkkeji! N

- Varaa rauhallinen tila
harjoitusta varten

- Pida jalkipuinti
harjoituksen jilkeen

o J

-> hieronta (esim. nystyripalloilla, tennispalloilla) pareittain

IIT Aktiivinen mieli

v" Keskustelun aiheita

-> Miksi aivoja pitiad kayttaa?

-> Kuinka tirked muisti on?

-> Kerro ert muistin harjoituskeinoja

-> Mitd menetelmia kaytit muistamiseen?
-> Miti tiediat muistisairauksista?

Toimintoja

/Vinkkqjéi! \

- Kéyti asiantuntijaa tai
perehdy itse hyvin aitheeseen

- Keraa tietoa ert
muistisairauksista

. J

-> Pelataan yhdessi aivoja aktivoivia peleji (esim. lasten muistipelit)

-> Muistiharjoitteena voit koota muutamia esineiti poydille, ottaa nuti vuorotellen pois ja

pyvtiada ryhmiliisia muistamaan puuttuvat esineet

-> Tutustutaan er1 muistin apuvilineisiin
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5. Ruokaileminen ja toiminta

Tiassa athealueessa keskitytidin ikiithmisten terveelliseen ravitsemukseen seki ruokallemiseen.
Ryhmiilaisia  tulisi  rohkaista  osallistumaan koko ruoanlaittoprosessin — aterian  suunnittelusta
loppusiivoukseen. Ryhmiiliisille tulisi korostaa, miten ravinnon sisilté vaikuttaa energiatasoon.
Ravinnon sisiallon merkityksen lisiksi ryhmissi voidaan kisitelld ruokaillemiseen liittyvia rituaaleja ja

perinteiti. (Mandel ym. 1999, 45).
Tomuiva arki

v" Keskustelun aiheita

-> Mitki ovat lempiruokiasi?

-> Valmistatko itse ruokasi?

-> Miten syominen eroaa ruokailemisesta?

-> Syotko/ruokailetko yksin vai yhdessi jonkun kanssa? kumpi parempi?
-> Tiedatko miti syot? tiediatko paljonko on miti missikin ruoka-aieissa?

-> Tutustutko ruokaselosteisun?

Toiminnot

-> Tehdiin oma keittokirja, jossa on jokaisen oma terveellinen ruoka

-> Tutkitaan yhdessi ruokien etiketteji ja ruokaselosteita, vor Inttii keskusteluun
-> Suunnitellaan ja toteutetaan yhteinen kauppareissu

-> Valmistetaan yhdessi terveellinen ateria ja nauttikaa ruokailusta

-> Pyydi ravitsemuksen asiantuntijaa pitimiian luentoa terveellisesti ravitsemuksesta

/Vinkkejéi! \

- Pyyda ryhmiliaisia tuomaan
omia reseptejdin ryhmiin, jotta
he vorvat jakaa nnti toisilleen

- T4hidn teemaan voit kiyttia
monta ryhmikertaa!

/
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6. Aika ja toiminta

Ajankiyttd on yksi toimintaterapian keskeisimmuisti kisitteisti. Tarkoituksena on keskustella atheesta

miten ajankiyttomme vailkuttaa tommintaamme ja auttaa ikdthmisia ymmirtiméaian ajan hallinnan

merkitysti. Valkka atka kuluu normaalisti, moni ikithminen eldi sunia kisityksessd, etti alka on

pysahtynyt heidin kohdallaan. Aihealueen tarkoituksena on henastaa omaa elimii menneisyydessi,

nykyisyydessi ja tulevaisuudessa. Ryhmiilidisten olist hyvi saada kokemuksia aitkaan liuttyvisti asioista ja

ymmairtad, ettd he voivat itse kontrolloida omaa ajankiyttéa. (Mandel ym. 1999, 47).

Toimiva arki

v

Keskustelun atheita

> Mitki ovat elimaisi kaanne-/kohokohtia?
-> Miten elamanhistoria vaikuttaa timin hetkiseen elamaamme?
-> Kerro perheesi perinteisti tai rituaaleista.

-> Kerro omista pawvittiisistid, viikoittaisista, kuukausittaisista toimintamalleista ja rutiineista.
(Voidaan hittid tormintaan!)

-> Miti tapahtumia juhlit vuoden aikana? Mitkd ovat merkityksellisia? (Voidaan littid
toimintaan!)

Toiminnot

-> Tehdiin oma aikajana, johon merkataan elimin koho- ja/ tai kaannekohdat.

-> Tehdiian 1solle paperille 1so ympyri, johon merkataan vuodenajat/kuukaudet. Jokainen
ryhmiliinen saa merkata oman syntyméipaivinsi, tirkeit tapahtumat tms. ympyrain.

m mkkeja! \

- On hyvi olla varasuunnitelma
toimminnoille. Varo kuitenkin,
ettel yhteen kertaan tulee lnkaa
toimintaa.

- Jos haluat painottaa jotain

teemaa, pohdi voisiko sithen
kayttia useamman ryhmikerran

o

'/




Liite 5

7. Turvallisuus kotona ja yhteisossi

Kun on kyse fyysisisti tar psyykkisisti rajoitteista, taloudellisista haasteista tai yksindisyydesti,
ikathmiset uskovat usein olevansa haavoittuvassa tilassa. On tirkeaa muistaa, etti ikathmisilli on
vakiintuneita tapoja ja tottumuksia, joithin el kannata puuttua suurin muutoksin. Aihealueen
tarkoituksena onkin lihted pienin muutoksin ehkiisemiin turvattomuuden tunnetta. Ryhmiliisia
tulisi kannustaa aktiivisesti etsimiin uusia vaithtoehtoisia toimintatapoja. Tami athealue saattaa olla

arka osalle ryhmiissi, esimerkiksi jos on kokenut traumaattisen tai vikivaltaisen tapahtuman. (Mandel

ym. 1999, 49).
Tomuiva arki

v" Keskustelun aiheita:

-> Miksi turvallinen ympiristo on tirked?

-> Mitki ovat sinun turvallisuusriskisi?

-> Miten turvallisuus vaikuttaa toimintaan?

-> Millainen on turvallinen koti?

-> Miksi kaadut? Missi yleisimmin kaadut tai voisit kaatua?
-> Millainen on turvallinen yhteis6?

-> Keskustelkaa nivelten ja energian saiastosti

Toiminnot

-> Keskustelun lomassa harjoitellaan ja kokeillaan miten voisi sdistia nivelid ja energlaa

-> Harjoitellaan turvallisia toimintatapoja kotona, esim. miten nouset turvallisesti kaatumisen

jalkeen

-> Tutkitaan yhdessi er pienapuvilineiti, jotka edistiaisivit turvallisuutta ja sddstausivit nivelia

Ja energlaa
/V mkkeji! \

- Voit alustaa athetta kertomalla
ikathmisten kaatumisista ja nuden
ennaltachkiisysti

- Perehdy kunnolla apuvilineiden
kiytt6on ennen ryhmaii

- /
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8. Ihmissuhteet ja toiminta

Yksindaisyys on tuttua monelle ikidaithmiselle. Téaméin vuoksi yksi tirkeimmisti terveytti edistivin
toimminnan niakokulmista on sen kyky luoda ja pitia ylla ystivyyssuhteita. Athetta kisitelldin yhteison,
kommunikaation, Kkulttuurin ja menetyksisti selviytymisen merkityksien kautta. Thmissuhteisiin
keskittyminen antaa ryhmilasille mahdollisuuden heyastaa omia kokemuksiaan thmissuhteista

sosiaalisesta nikokulmasta sekd niiden merkityksestid. (Mandel ym. 1999, 51).
Toimiva arki

v" Keskustelun aiheita

-> Kuvaile ihmissuhteitasi (voidaan littia toimintaan)

-> Miten toimintaa voi Kiyttii luomaan uusia thmissuhteita?

-> Miti ongelmia olet kohdannut kun olet suunnitellut yhdessi jotain tapahtumaa jonkun
kanssa?

-> Miten kulttuuri vaikuttaa thmissuhteisiin ja kommunikointiin?

Toiminnot
-> Vuorovaikutusharjoitukset
-> Rakenna oma kartta liheisistisi

-> Suunnitellaan yhteinen tapahtuma tai retki (kts. teema no. 9)

/Vinkkej al \

- Jos kartta Liheisistid thmisisti jaa
kesken, pyyda ryhmiliisia
jatkamaan sitd kotona pikkuhiljaa.

. J
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9. Retket, tutkimusmatkat ja erityiset tapahtumat

Viumeisen athealueen tiimoilta ikidithmiset voivat kokeilla kiytinnossd ja yhdistelli ohjelmassa
oppimiaan asioita. Nimi kokemukset lisdaavit ikiathmisten ymmairrysti toiminnan merkitysti kohtaan.
Yhteisoon tutustuminen yhdessi toisten ryhmiliisten kanssa, vol auttaa voittamaan pelot ja muutokset
uusia asioita kohtaan. Kun jirjestetiin retkid tar tapahtumia, on hyva pysyd yksinkertaisissa
suunnitelmissa. Tapahtumapaikat tai kohteet tulee olla lihelli ja er1 kustannukset tulee myos

huomioida. (Mandel ym. 1999, 53).
Tomuiva arki

v" Loppujuhla

-> Suunnitellaan yhteinen loppujuhla ryhmiliaisten kanssa
Esimerkki tommintoja juhlaan:

-> pelit ja leikit (molkky, lautapelit, korttipelit ym.)

-> tietokonepelit (esim. Nintendo W)

-> hemmotteluhoitoja

-> nyyttikestit

-> askartelua ja kisitoitia

Retki
-> Suunnitellaan yhteinen retki ryhmiliisten kanssa

Mahdollisia retkikohteita:

> Museo
-> Kirjasto ﬁinkkejéi! \

> Puutarha - Anna ryhmiliisten paattaa mitia
viimeiselld kerralla tehdidin

-> Historialliset rakennukset )
- Voitte kiyttid yhden ryhméikerran

-> Ravintola tapahtuman suunnitteluun ja toteuttaa
_ vasta ryhmin lopetus kerralla

-> Elaintarha
- Ota retkien suunnittelussa huomioon eri

-> Lihikaupunki \resurssit /
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10. Ryhmin lopetus

Ryhmiisti riippuen sen lopetus voi tuntua vaikealta. Onkin hyvi aloittaa ajoissa valmistelut ryhmén
vilmeistd Kkertaa varten. Seuraavan askeleen ottaminen seki hyvistien jittiminen voidaan toteuttaa
onnistuneesti terapeutin luomassa ryhmikeskustelussa. Téarkedd on antaa ikdaithmusille puheenvuoro
omista kokemuksistaan koko ryhmiin aikana. Terapeutin opastamana voidaan palata aikaisempiin
ryhmikertoihin ja muistella nuti yhdessi. Ryhmiliaiset voivat pitia myos muistikirjaa koko ryhmin
ajan, jonka avulla he muistavat asiat helpommin. Ryhmin lopetus vor tapahtua myos juhlan
merkeissi, jolloin ryhmiliiset ovat saaneet itse suunnitella paivin tapahtumat. (Mandel ym. 1999, 55-

56).
Toimiva arki

v Ryhmiin lopetus

-> Palataan ja muistellaan ryhméikokonaisuuden kaikkia atheita ja toimintoja
-> Kotaan ryhmiissi koettuja ja opittuja asioita yhteen
-> Ryhmiin lopetuksen ja tapahtuman/ retken jirjestimisen voidaan toteuttaa samalla kerralla

-> Kiydaian lipt ryhmiliaisten muistivihot, johon he ovat koonneet ryhmiin atkana materiaalia
ja ajatuksia

/Vinkkej‘(i! \

- Voit alustaa ryhmiin lopetusta
jo atkaisempina ryhmikertoina
mainitsemalla esim. kuinka
monta kertaa on enii jaljelli.

- J




Liite 5

Lopuksi

Tommiva arki -ryhmin jarjestiminen on varmasti antoisa ja opettavainen kokemus. Parasta on, etti
ryhmikokonaisuuden suunnittelussa ohjaaja saa kiyttia vapaasti mielikuvitustaan. Yhdistelemilla,
jakamalla tai laajentamalla teemoja saat juuri sellasen ryhmikokonaisuuden kuin asiakkaasi
tarvitsevat. Niin kuin alkuperiisessi amerikkalaisessa oppaassa todetaan, ohjelmaa on tarkoitus
Kiyttia sapluunana, jota muokataan ja sovelletaan aina ryhmiliisten tarpeiden mukaan. Myos
Tommiva arki -ryhmin ohjaajan oppaan antimista on tarkoitus sekoittaa oma cocktail, miki tekee

ryhmisti aivan erityisen.

Aloittelevana toimintaterapeuttina olen saanut Toimiva arki -ryhmin luomisesta ja ohjaamisesta
valtavasti eviiti ja hyvia kokemuksia tulevaa tyéelamii varten. Toivon, etti saat oppaastani paljon
1deoita oman ryhmikokonaisuuden rakentamiseen ja toteuttamiseen. Annetaan yhdessa ikathmisille

mahdollisuus kokea tormivampi arki!
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Litteet

Liite 1. Toimiva arki -ryhmin teemat

Ryhmi alkaa! Tutustumista ja keskustellaan aiheesta “miten
ikidintyminen on vaikuttanut toimintaasi?”

Miten kuljet Raisiossa? Tutustutaan ja Kkeskustellaan er
paikallisista kulkemisvaihtoehdoista.

Miten elit edullisesti Raisiossa? Askarrellaan yhdessi oma
edullisten palveluiden opas.

Miksi pitiad lukkua? Linkunnanohjaaja Terhi Patrikainen luennor
atheesta ja ohjaa n. 30 min tuoljumpan.

Rentoutuminen  ja stressinhallinta. Keskustellaan erl
rentoutusmenetelmisti ja kokeillaan rentoutusharjoituksia.

Pidi awvosi kunnossa! Vieraileva luennoitsya kertoo muistin
harjoittelu vinkkeji. Peleji ja muistiharjortuksia!

Syotko elaiksesi var eliatko syodiksesi?

Tehdidin yhdessia oma keittokirja!

Flimi ennen ja nyt! Mustellaan omaa eliminhistoriaa ja
mietitiin itselle tirkeiti tapahtumia.

Turvallisuus kotona. Keskustellaan turvallisesta lnkkumisesta ja
tutustutaan er1 pienapuvilineisun!

Ovatko thmissuhteet tirkeiti siulle?

+ Loppujuhlan suunnittelua.

Ryhmihaastattelu.

Jos jid aikaa, valmistellaan loppujuhlaa.

Loppujuhla! Kiitos kaikille ryhmiliisille!
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Liite 2. Ensimmaisen ryhmikerran suunnitelma

TO 1.3

14.00

Ryhmi alkaa! Tutustumista ja keskustellaan atheesta “miten ikidintyminen on val

kuttanut toimintaasi?”
Tila: kokoushuone

Tervetuloa ja kahvitarjoilu. Tutustuminen kuvakorttien avulla. Ota yksi tar useampi
kortti, joka kuvaa sinua tai kuulumisiasi, joista voit kertoa ryhmaissi.

Kiydiin nopeasti koko kevit lipi, miti ryhmissa tulee tapahtumaan. Kerro ryhmin
tarkoitus ja tavoite. Pisti lista kiertimiin, johon tulee jokaisen puh. nro silti varalta, jos

ryhmi tarvitsee perua tms.

Miti on toimminta? Keskustelu alkaa itse aitheesta:
- Miten ikidintyminen on vaikuttanut toimintaasi?
- Millaisista torminnoista péiviasi muodostuu?

- Miki on terveellisti ja epiterveellisti tormintaa?

Aloitetaan kuvakollaasin teko. Ohjeistus: Voitte tehda kuvakollaasin joko siiti miki
on teidin mielesti terveellisti toimintaa ta1 painvastoin epaterveellisti toimintaa. Voitte
kayttii lehtid, vireja jne. Kun kollaasi on valmis, keskustellaan lopuksi niisti.

Keskustelua kollaaseista
Palautteen keriiminen

Ryhmi loppuu. Muistuta seuraavasta ryhmikerrasta!

Miti tarvitset tita ryhmikertaa varten:

- A3 kartonkeja - kuvakortit (dixit)

- atkakauslehtia - kekseji

- saksia

- lumaa

- pienet palautelaput

- virtkynii, tusseja

- kahwvia ja teeti

- maitoa, sokeria

- kertakiyttomukeja, lusikoita




