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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon aihe nousi kdytannon tarpeesta Vihannin Palvelukodilla. Palveluko-
din toimitusjohtaja oli pohtinut, miten tutkia ja edistada palvelukodin asukkaiden toiminta-
kykya. Kysyessani opinndytetyon aihetta hanelld oli pian késitys siitd, mik& se voisi olla.
Asia muotoutui lopulta niin, ettd tarkoituksena on tehda kasikirja toimintakyvyn tutkimi-
sesta ja sen edistdmisestd palveluasumisyksikdssa Vihannin Palvelukodin kayttoon. Kasi-
Kirjaan tulisi erilaisia toimintakykymittareita seka keinoja toimintakyvyn yllapitamiseen ja
edistdmiseen palveluasumisyksikossa. Késikirja olisi ennen kaikkea omahoitajan tyokalu
asukkaan toimintakykyéa selvitettdessé ja suunnitellessa hoito- ja kuntoutussuunnitelmaa.
Tavoitteena on arjessa selviytymisen tukeminen palveluasumisyksikdssd. Lisaksi tavoit-
teena on luoda jatkuvan kehittdamisen malli asukkaiden toimintakyvyn tutkimiseen ja edis-

tdmiseen.

Kasikirjaa kootessani koko palvelukodin moniammatillinen henkilokunta oli mukana pit-
kin matkaa. Palvelukodin henkilokuntahan kéayttaa kansiota asukkaiden kanssa tyoskennel-
lessd, joten henkilékunnan asiantuntemus ja mielipide on otettava huomioon. Asiakaslah-
toisyys on Vihannin Palvelukodin ydinajatuksia, joten toimintakyvyn arvioimisessa ja toi-

mintakyvyn tukemisessa on ennen kaikkea otettava huomioon kuntoutujan oma mielipide.

Aloitin kasikirjan kokoamisen kesalla 2012 ollessani tdissé palvelukodilla. Minulla oli jo
kaytdnnon kokemusta tyoskentelystd mielenterveys- ja pdihdekuntoutujien parissa. Olin
tyoskennellyt palvelukodilla jo muutaman vuoden ajan eripituisissa jaksoissa. Tarkoitus oli
kerétd aineistoa toimintakyvyn mittaamiseen ja edistamiseen kesan aikana, sekd samanai-
kaisesti aloittaa aineiston testaaminen. Niin saataisiin juuri sopivat aineistot palvelukodin
tarpeeseen. Kasikirja pééatettiin jakaa kahteen osaan. Ensimmaiseen osaan tulisi toiminta-
kyvyn mittaamiseen liittyvia testejd ja kyselyja ja toiseen osaan toimintakykya edistavia

toimintatuokioideoita.

Aluksi kerasin fyysista toimintakykya mittaavia testeja, mutta totesimme niiden tarpeen
olevan véhéinen. Palvelukodille tulevan asukkaan taytyy olla fyysiseltd toimintakyvyltaan
enimmaékseen itsendinen. Asukkaiden toimintakyvyn rajoitteet ovat suurimmalta osaltaan
psyykkisen, kognitiivisen ja sosiaalisen toimintakyvyn alueilla. Palvelukodin asukkaat

ovat kesken&dn hyvin erilaisia, ja siksi ei voi olla olemassa mitéén yleispétevaa keinoa



heidan toimintakykynsa mittaamiseen. Uuden asukkaan tullessa taytyy aikaisempien tieto-
jen sekd haastattelun avulla l1&hted kokeilemaan sopivia keinoja mitata toimintakykya. Jo

tutuksi tulleen asukkaan kanssa omahoitajan on helpompi 16ytaé sopivat kyselyt ja testit.

Erilaisia kyselyita ja tehtdvia toimintakyvyn mittaamista varten testasimme yhteistydssa
palvelukodin henkilékunnan ja asukkaiden kanssa. Avoimet kysymykset olivat parhaita
monessa tapauksessa. Liian monet valmiit vastausvaihtoehdot, kuten esimerkiksi Likertin
asteikossa, olivat liian vaikeita ldhes kaikille muistaa ja ymmartaa. Likertin asteikossa on
seuraavat vastausvaihtoehdot: taysin eri mieltd, jokseenkin eri mieltd, ei osaa sanoa, jok-
seenkin samaa mieltd ja tdysin samaa mieltd. Monia yllatyksiékin tuli, seka positiivisia etta

negatiivisia, joidenkin asukkaiden toimintakyvyn osalta.

Vihannin Palvelukodilla on jo ennestdén paljon erilaisia toimintapiirejd, ty6toimintaa ja
virkistystoimintaa. Niiden lisaksi késikirjaan otettiin erityyppisid toimintatuokioideoita,
joita hoitajat voivat toteuttaa asukkaiden kanssa. Kasikirjan toimintatuokiot ovat valmina
heti otettavaksi kayttdon. Tama helpottaa hoitajia, koska arjen kiireessé voi olla vaikea
suunnitella toimintatuokioita. Nama kasikirjan toimintakyvyn edistdmiseen téhtaévéat har-
joitteet toimivat parhaiten pienissa ryhmissa tai yksilotehtavind. Useat asukkaat palvelu-
kodilla ovat muistihairitisia. Heille erityisesti arjen rutiinien rikkominen mielekkaalla ta-

valla virkistdd muistia ja tuo mieleen unohtuneita asioita ja sanoja.

Erityisen tarkedna pidan sitg, ettd henkilokunnan ja asukkaiden vélilla on aito ja toimiva
vuorovaikutus. llman sitd hoito- ja kuntoutussuunnitelma jaa pelkéksi paperiksi tai tiedos-
toksi tietokoneella. Asukkaan &anen taytyy kuulua ja nédkya hénta itsedén koskevissa suun-

nitelmissa realistisesti niitd yhdessa henkilékunnan kanssa tehden.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kuvata kuntoutumista palvelukodilla ja suunnitella
ja toteuttaa ké&sikirja kuntoutumisen tueksi Vihannin palvelukodille. Vilkan mukaan toi-
minnallisessa opinndytetydssé opiskelija tuottaa jonkun fyysisen tuotoksen tai Kkehitt&é
jotain toiminnallista osa-aluetta. Ndin kehittyy oman alan ammatillinen taito, tieto ja sivis-
tys. (Vilkka 2006,76). Toiminnallisen osuuden, tassa tydssa késikirjan, liséksi Kirjoitan
tuotosta ja kehittdmisprosessia koskevan raportin. Tdman opinndytetyon toiminnallinen
osuus on kasikirja Palvelukodin henkilékunnan kayttoon tutkittaessa ja edistettdessé asuk-
kaiden toimintakykya. Kasikirja sisaltaa kyselyita ja tehtévia, joiden avulla voidaan selvit-
tdd asukkaan toimintakykya eri osa-alueilla. Omahoitaja tekee yhdessa asukkaan kanssa
naita tehtavia. Tehtévien tulosten, asukkaan oman mielipiteen sekd omahoitajan havain-
nointien perusteella omahoitaja tekee yhdessd asukkaan kanssa kuntoutussuunnitelman.

Asukkaiden kuntoutussuunnitelmaa péivitetadn kuukausittain

Kaésikirjaan tulee toimintatuokio-ideoita, joiden avulla asukkaiden toimintakykyé voidaan
yllapitaa ja edistdd. Kaikki kasikirjan tehtdvat eivat suinkaan sovellu kaikille, vaan oma-
hoitajan taytyy valita parhaiten soveltuvat tehtavat ja toimintakykya yll&pitavat keinot kul-
lekin asukkaalle. Tavoitteena on yhtendistdd toimintamalleja ja saada tietoa uusille henki-
I6kunnan jasenille. Tamén opinndytetydn raporttiosuudessa kerrotaan tyon lahtékohdista,
taustasta, toimeksiantajasta, kohderyhmasta ja tavoitteista. Teoreettinen viitekehys seké

toiminnallisen osuuden suunnittelu, toteutus ja lopputulos kdydaan 1&pi raporttiosuudessa.

2.1 Vihannin Palvelukoti

Vihannin Palvelukoti sijaitsee Raaheen kuuluvassa Vihannin llveskorven kylassa. Palve-
lukoti on aloittanut toimintansa vuonna 1996 kunnalta vuokratuissa kolmessa rivitalossa,
joissa on tilaa 12 asukkaalle. Toiminta laajentui vuonna 2007 viereen rakennetulla 17-
paikkaisella Hovikodilla. Vuonna 2010 valmistui vield uusi rakennus, jossa on tyétoiminta-
tilat ja nelj& tukiasuntoa. Tassa ty0ssa tarkoitetaan palvelukodilla néitd yksikk6ja. Vihan-
nin Palvelukoti tarjoaa asumispalvelua aikuisille mielenterveys- ja pdihdekuntoutujille

naissa kolmessa eri asumisyksikossa.



Palvelukodin rivitaloasunnoissa kaikilla asukkailla on oma kalustettu huone, johon voi
halutessaan tuoda omiakin kalusteita. Keitti0, pesutila ja sauna ovat yhteiset 2-4 asukkaal-
le. Yhdessa huoneistossa sijaitsevat yhteistilat, jossa jarjestetddn ruokailut ja vietetdén
yhdessa aikaa. Palvelukodin rivitalojen puolella on henkil6kunta paikalla ma — pe klo 8 —
19.30 ja la — su klo 10 — 19. Hovikoti on kaksikerroksinen viihtyisd ja kodinomainen ra-
kennus. Hovikodilla on henkilokunta paikalla ympari vuorokauden, joten halutessaan pal-
velukodin rivitalojen asukkaat saavat ohjausta sieltd. Hovikodilla on otettu huomioon lii-
kuntarajoitteisten asukkaitten erityistarpeet ja kaikkiaan turvallisuuteen on Kiinnitetty
huomiota. Henkil0kunta auttaa ja tukee asukkaita kaikessa tarvittavassa. Henkilokunta
kayttad kuntouttavaa tyootetta ja asukkaat osallistuvat kykynséd mukaan kaikkeen toimin-
taan. (Vihannin palvelukoti 2013.)

Tukiasuntojen asukkailla on jokaisella oma yksionsa keittidineen ja suihkuineen. Osa heis-
ta4 valmistaa ruuan itse ja osa kdy syomassa Hovikodilla. Tukiasuntojen asukkaat saavat

ohjausta heidan omien tarpeittensa mukaisesti.

Kaikkien naiden kolmen yksikon asukkaiden kaytdssé ovat tyétoimintatilat, joissa tehddén
mm. puu- ja tekstiilit6itd. Jokaisen asukkaan omahoitaja on laatinut asukkaan kanssa yh-
dessa viikko-ohjelman, jossa on erilaisia toimintapiireja ja tyotoimintaa. Maanantaisin on
tietovisa. Tiistaisin on siivouspaiva, johon kaikki osallistuvat. Tiistaina on myds vuorovii-
koin karaokea tai levyraati. Keskiviikkoisin on bingo ja yhteisokokous, johon koko talon
vaki osallistuu. Torstaina jarjestetadan erilaista tydtoimintaa mm. puut6itd, kudontaa ja as-
kartelua. Perjantaina on liikuntapiiri, jolloin kdydaan pelaamassa sahlya laheisella Korven-
raivaajien talolla. Kéavelylla kaydadédn mahdollisimman usein. Osa kay itsendisesti, mutta
osa tarvitsee jonkun, joka patistaa lahtemdan. Monet eivat muistiongelmien vuoksi voi
lenkkeilld yksin. Talolla on oma kuntosali, jota kaikki voivat kayttad. (Vihannin palvelu-
koti 2013.)

Vihannin Palvelukodin toiminta-ajatus ja arvot

Toiminta-ajatuksena on antaa asukkaille laadukasta asumispalvelua, koko-
naisvaltaista hoivaa ja huolenpitoa taysihoitoperiaatteella. Toimintojen jatku-
va kehittdminen on tarkedd. Toimimme yhteisobhoidon periaatteiden mukai-
sesti, perustehtavéstd ké&sin. Demokraattinen paatoksenteko, yhteisollisyys ja
todellisuuden kohtaaminen ovat yhteisohoidon keskeiset periaatteet. Tar-
keimmat arvomme ovat ihmisarvon kunnioittaminen, tasa-arvo ja oikeuden-
mukaisuus (Vihannin palvelukoti 2013).



Yhteis6hoidon periaatteiden mukaisesti koko yhteisd, seké& kuntoutujat ettd henkilékunta,
paattavat demokraattisesti yhdessd yhteis6d koskevista asioista. Vihannin Palvelukodilla
pidetddn joka pdiva aamukokous, jossa puhutaan tulevan péivan tapahtumista ja sovitaan
kullekin péivan tehtavéat. Tehtavat liittyvat enimmakseen siivoukseen ja pihat6ihin. Asuk-
kaat ovat vuorotellen puheenjohtajana ja hoitaja auttaa tarvittaessa. Joka viikko pidetédan
yhteisokokous, jossa keskustellaan yhteisista asioista. Kaikki saavat ilmaista mielipiteensa
ja tuoda esille asioita. Yhteisesti sovitut pelisddnndét ovat tarkea osa yhteisdhoitoa. Sovittu-
jen pelisdénttjen rikkomisesta seuraa sanktio, joka paatetdan tapauskohtaisesti. Keskinai-
nen auttaminen ja vertaisryhmapalaute ovat myds keskeisia asioita. Sallivuus ja toistensa

tukeminen ovat erittain tarkeitd asioita. (Vihannin palvelukoti 2013.)

2.2 Palvelukodin asukkaat

Vihannin Palvelukodilla asuu yli kolmekymmenté aikuista mielenterveys- ja paihdekun-
toutujaa Mielenterveys- ja paihdekuntoutujien asumispalvelusta vastaavat lainsaadannén
mukaan kunnat. Kunnat voivat jarjestad sen ostopalveluna yksityiseltd sektorilta Palvelu-
kodin asukkaat voivat saada omasta kunnastaan maksusitoumuksen, jonka pituus voi olla
muutamasta viikosta useisiin vuosiin. Useimmilla on sekd mielenterveys- ettd paihdeon-
gelmia, joillain vain jompaa kumpaa. Useilla asukkailla on my6s monia fyysisia sairauksia,
kuten mm. astma, diabetes tai keuhkoahtaumatauti. Asukkaita on monista eri ammattiryh-
mistd ja heilld on takanaan erilaisia eldmantilanteita. Heidan toimintakykynsa selviytya

itsendisesti on heikentynyt ja he tarvitsevat paljon tukea ja ohjausta.

Toimintakyky voi olla heikentynyt fyysisen, kognitiivisen, psyykkisen tai sosiaalisen toi-
mintakyvyn alueella. Yleensa ongelmia on useilla nailla alueilla. Holopaisen mukaan pit-
kaaikainen ja runsas alkoholin k&ytto vaurioittaa pikkuaivojen toimintaa. Pikkuaivot saate-
levét liikkeiden koordinaatiota ja tasapainoa. Ké&sien yhteistoiminnassa voi olla vaikeuksia
ja puhelihasten toimintakin voi olla puutteellista. Tyypillisia muutoksia liikkumisessa ovat

katkokavely, tasapainovaikeudet ja vapina. (Holopainen 2005.)

Monilla palvelukodin asukkailla on eriasteisia muistihdiriditd. Holopaisen mukaan pitk&ai-
kainen alkoholin kayttd heikent&é henkista suorituskykya. Muisti, aloitteellisuus, péattely-
kyky ja motoriikka heikentyvat. Alkoholidementiaksi sanotaan oireistoa, johon kuuluu
lahimuistin heikkeneminen, sosiaalisen selviytymisen ja tyokyvyn heikkeneminen, persoo-

nallisuuden muutokset ja henkisten toimintojen aleneminen. Alkoholin runsas kaytto aihe-



uttaa usein aivoverenkiertohdirioita, tapaturmista tulleita aivovammoja ja vitamiinien puu-
tostiloja. (Harmé& 2009.)

Mielenterveyden héiriot —nimekkeen alla on hyvin erilaisia psyykkisia oireita ja sairauk-
sia. Erilaiset mielenterveysongelmat véhentavat kykyé selvité itsenaisesti. Huono itsetun-
to, aloitekyvyttomyys, keskittymiskyvyn puute ja sosiaaliset pelot ovat yleisia monille mie-
lenterveysongelmaisille. Esimerkiksi skitsofreniaa sairastavilla tyypillisid ovat harhaluulot,
aistiharhat, hajanainen puhe, outo kéytos ja puutteellinen sosiaalinen toimintakyky. (Hut-
tunen 2011.)

Kaksoisdiagnoosi eli alkoholiriippuvuuden ja psykiatrisen sairauden samanaikaisuus on
tavallista palvelukodin asukkaiden keskuudessa. Alkoholiriippuvuus ja psykiatrinen sairaus
voivat esiintyd samalla henkil6ll& toisistaan riippumatta, mutta monet psyykkiset sairaudet
voivat altistaa alkoholiriippuvuudelle. Silloin alkoholin liikakayttd voi pahentaa psyykKkista
sairautta. Palvelukodin asukkailla voi siis olla useita eri sairauksia ja toimintakyvyn vaja-
vuuksia, joista johtuen he ovat kykeneméttomiéa itsendiseen elamaan. (Salaspuro, Kiianmaa
& Seppa 2003. 184)



3 PALVELUKODISSA KUNTOUTUMISEN VIITEKEHYS

3.1 Mielenterveys

Mielenterveys voidaan ymmaértad monella eri tavalla. Mielenterveys ei ole samana pysyva
tila, vaan se vaihtelee eldman aikana. Monet asiat vaikuttavat mielenterveyteen. Hyvissa
olosuhteissa mielenterveyden voimavarat kasvavat ja vaikeina aikoina voimavarat usein
kuluvat. Yksilolliset tekijat, sosiaaliset tekijat, yhteiskunnalliset tekijat seka kulttuuriset ja
biologiset tekijat vaikuttavat yhdessa ja erikseen kunkin mielen hyvinvointiin. Positiivinen
mielenterveys on sité, ettd pystyy kohtaamaan vastoinkdymisid ja pystyy solmimaan ja
yllapitamaan ihmissuhteita. Positiivinen mielenterveys on myos sitd, ettd kokee positiivista
hyvinvointia. Henkil6ll1a on voimavaroja, kuten itsetunto, optimismi seka elamanhallinnan
ja eheyden kokemuksia. (STM 2004 ;THL 2013.)

Sosiaali-ja terveysministerion selvitys Mielenterveystyd Euroopassa vuodelta 2004 maarit-
t4& mielenterveyttd madraavié tekijoita neljaan eri ryhmaan. Henkilon yksilolliset tekijat
ja kokemukset ovat ensimmainen osa-alue. Biologiset tekijat, kuten perima ja sukupuoli,
ovat yksil6llisia vaikuttavia tekijoita. Myonteiset tai kielteiset elamankokemukset muok-
kaavat kunkin henkilon itsetuntoa ja voimavaroja. Sosiaalinen tuki ja muu vuorovaiku-
tus jo lapsuuden perheestd asti vaikuttaa mielenterveyteen. Vauvan ja vanhempien varhai-
nen vuorovaikutus vaikuttaa my6hempaan elaméan, koska silloin muodostuu perusturvalli-
suus ja luottamuksen kokemukset. Hyvét ihmissuhteet ja mielekés tekeminen vahvistavat
mielenterveyttd. Pdinvastoin taas esimerkiksi lilan vaativa ty0 tai ystavien puuttuminen
heikentdvat mielenterveyttd. Sukupolvesta toiseen jatkuva huono-osaisuus tavalla tai toi-
sella on usein nakyvissa. Yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit vaikuttavat mielenter-
veyteen asumis- ja elinolosuhteiden, taloudellisen toimeentulon tai koulutusresurssien
kautta. Yhteiskuntapolitiikalla ja lainsaddannolla pyritddn saamaan kaikille kansalaisille
samanlaiset lahtokohdat. Kulttuuriset arvot ovat riippuvaisia kustakin aikakaudesta ja sen
ajan normeista. Esimerkiksi suhtautuminen mielenterveysongelmiin on nykypéivana hyvin
erilaista kuin mennein& aikoina.(Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2010, 19-
21)



3.2 Mielenterveysongelmat

Mielenterveysongelmia voi olla psyykkinen stressi, joka liittyy ongelmiin elaméntilantees-
sa. Masennus ja ahdistuneisuushairiot ovat tavallisia mielenterveyden héiriditd. Vakaviin
psyykkKisiin hairioihin liittyy aistiharhoja seka vaaristyneitd uskomuksia ja ajatusprosesseja
mm. psykoosit. Péihteiden vaarinkayttd johtaa useimmiten mielenterveysongelmiin. Tauti-
luokituksissa mielenterveyden héiriét on madritelty tiettyjen oireiden esiintyvyyden mu-
kaan. Hairion kriteerit tayttyvét, jos oireet ovat kohtalaisen vakavia, pitkakestoisia ja niihin
liittyy toimintakyvyn aleneminen tai toimintakyvyttomyys. Etenevat elimelliset aivosai-
raudet, kuten dementia, voivat aiheuttaa mielenterveysongelmia. Mielenterveysongelmat

ovat usein jatkuneet jo pitkédan, kymmenen vuotta tai enemmankin (STM 2004.)

Lars Fredrik Svendsenin mukaan ns. normaaliutta on yha vaikeampi saavuttaa. Diagnostis-
ten kriteerien kynnystd madalletaan jatkuvasti, ja jopa normaaliin ihmiselaméan kuuluvat
asiat voidaan luokitella hairidtilaksi. Svendsenin mukaan diagnoosin antamisessa pitéé olla

varovainen, koska siita voi muodostua ihmisen identiteetti. (Psyk.fi 2013.)

THL:n tutkijan Irina Holman vaitoskirjassa todetaan, ettd vakavasti masentuneet eivét saa
tarpeeksi pitkaa ladkehoitoa, tupakoivat muita enemman ja jaavét eldkkeelle aikaisemmin.
Tutkimuksessa kerrotaan, etta vain hieman yli puolet masennuspotilaista sai tilan heiken-
tymista estdvad ladkehoitoa. Viidesosalle tutkittavista myonnettiin tyokyvyttomyyseléke
seurannan aikana. Tyokyvyttomyyseldkettd ennustivat ikd, masennuksen pituus, fyysiset
sairaudet, neuroottisuus ja persoonallisuushairiét ja subjektiivinen tyokyvyttomyys. (Hol-
ma 2013.)

Eero Castren puolestaan esittad, ettd masennusladkehoito pelkastaan ei auta, vaan tarvitaan
my0s kuntoutusta, esimerkiksi psykoterapiaa. Castrenin mukaan masennusléakkeet palaut-
tavat aikuisten aivojen muokattavuutta, jolloin uusien aivokytkentdjen luominen ja muok-

kaus onnistuu oman toiminnan ja havaintojen avulla. (Castren 2013.)



3.3 Paihdeongelmat

Ladketieteessa paihderiippuvuusoireyhtyma on maaritelty yhdeksi paihdediagnoosiksi. Sen
Kriteerit sisaltavat pakonomaisen kéyton, heikentyneen kyvyn hillitd kayttod, sietokyvyn
kasvamisen ja kayton jatkamisen sen aiheuttamista haitoista huolimatta. Tautiluokitus
ICD-10 méaérittelee riippuvuusoireyhtymaén seuraavasti: ”Yhden tai useamman aineen kéyt-
to tulee henkildlle huomattavasti tarkeammaéksi kuin aiemmin térkeat kayttaytymisen muo-
dot. Oireet ilmenevit kdyttdytymisen tasolla seké dlyllisissé ja fysiologisissa toiminnoissa”
(Lappalainen-Lehto, Romu & Taskinen 2007,20.) Paihdeongelmaisella tulee terveydellisia
ongelmia fyysiselld ja psyykkiselld alueella. Taloudelliset ongelmat ja ongelmat ihmissuh-

teissa ovat tavallisia. Tapaturmia voi sattua ja toimintakyky kaikilta osin huononee.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on tehnyt kannanoton sosiaali- ja terveysministeriolle
siitd, ettd tehokkain tapa vahentéda alkoholin riskikulutusta ja haittoja on alkoholin hinta ja
saatavuuden rajoitukset. Nailla keinoin voidaan estda ihmisten alkoholisoitumista laajojen
kansallisten ja kansainvalisten tutkimusnayttdjen mukaan. Vuoden 2007 jalkeen toteutetut
nelja alkoholiveron korotusta seké tiukennukset alkoholin saatavuudessa ovat k&antaneet
alkoholinkulutuksen Suomessa lievéén laskuun. (Karlsson 2013.)

3.4 Kaksoisdiagnoosi

Ns. kaksoisdiagnoosipotilaalla on péaihdeongelman lisaksi psykiatrinen héirid. Alkoholi-
riippuvuus ja psykiatrinen sairaus voivat ilmetd samalla henkil6lla toisistaan riippumatta.
Kuitenkin psyykkiset sairaudet lisaavét altistusta alkoholin liialliselle kdytdlle, ja tima taas
pahentaa psyykkista sairautta. Kaksoisdiagnoosipotilaan psyykkiset oireet sdilyvét pitkan-
Kin raittiuden jalkeen. L&hes puolella alkoholiongelmaisista ja viel& useammalla huumeon-

gelmaisella on jokin péihteista riippumaton hairio.

Kaksoisdiagnoosipotilaan hoidossa on kiinnitettdvd huomiota sekd padihdeongelman ettd
psykiatrisen hairion hoitoon. Paihdeongelmaa on kuitenkin hoidettava ensin, koska paih-
teet voimistavat psyykkista oireilua. Tutkimuksissa psyykkinen héirid, varsinkin persoo-
nallisuus- tai ahdistuneisuushdirio, ovat olleet olemassa ennen alkoholiriippuvuutta. Ma-

sennus johtaa naisilla alkoholiriippuvuuteen, kun taas miehilld masennus seuraa alkoholi-
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riippuvuutta. Pitkdaikainen runsas alkoholinkdytté voi aiheuttaa pysyvia psyykkisia on-
gelmia. (Aalto 2009; Salaspuro ym. 2003,183.)

3.5 Monidiagnoosi

Palvelukodin asukkailla on useimmilla monia eri sairauksia. Mielenterveys- ja/tai paihde-
ongelman liséksi yleisia ovat muistisairaudet, epilepsia, astma, verenpainetauti, diabetes ja
keuhkoahtaumatauti. Alkoholismi altistaa aivovaurioille kahta eri kautta. Ensisijaisesti
etanoli tai sen aineenvaihduntatuotteet vaikuttavat suoraan toksisesti aivoihin. Toissijaises-
ti alkoholi on térked vaaratekija muutamien aivosairauksien (mm. Wernicken tauti, maksan
toiminnanvajaukseen liittyva aivosairaus, Marchiafava-Bignamin tauti) syntyyn. Lisaksi
alkoholistit ovat alttiita tapaturmille, joista on voinut aiheutua aivovamma. Alkoholin
suurkulutus ja aivovammat aiheuttavat osaltaan sekéd alkoholiepilepsiaa ettd alkoholide-
mentiaa. (Salaspuro ym. 2003 ,315 - 316.)

Mielenterveys- ja/tai padihdeongelmaisilla voi olla puutteellinen ruokavalio, joka altistaa eri
sairauksille. Alkoholin aiheuttamat maksakirroosi ja haiman vajaatoiminta huonontavat
vield vitamiinien imeytymistd. Suojaravinteiden puutostilat ovat yleisempid kuin varsinai-
nen aliravitsemus. Vitamiinien puutteet voivat aiheuttaa muistisairauksia, anemiaa, ihottu-
mia ja luukatoa. Huono hygienia osaltaan aiheuttaa ihottumia ja tulehduksia. Kyvyttomyys
huolehtia omasta terveydesta ja hyvinvoinnista johtaa osaltaan sydan- ja verisuonisairauk-
siin ja diabetekseen. Useimmat palvelukodin asukkaat ovat tupakoitsijoita. Runsas tupa-
kointi on monilla johtanut astmaan ja keuhkoahtaumatautiin. (Salaspuro ym. 2003, 294-
297.)
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4 KUNTOUTUS

4.1 Kuntoutuksen kasite

Kuntoutuksen ké&site on muuttunut eri yhteiskunnallisten tilanteiden mukaan. Viime vuosi-
kymmenind Suomessa kuntoutuksen kasite on huomattavasti laajentunut. Sosiaaliportissa

maadritelladn kuntoutus seuraavasti:

”Kuntoutuksen tavoitteena on edistdd sairaan, vammaisen tai vajaatoimintakykyi-
sen ihmisen toimintakykyd, itsendista selviytymistd, hyvinvointia, osallistumismah-
dollisuuksia ja tyollistymistd. Kuntoutus on suunnitelmallista ja monialaista toimin-
taa, jonka tavoitteena on auttaa kuntoutujaa toteuttamaan el&manprojektejaan tilan-
teissa, joissa hdnen mahdollisuutensa sosiaaliseen selviytymiseen ja osallistumiseen
ovat eri syista uhattuina tai heikentyneet. Kuntoutus perustuu kuntoutujan ja kun-
touttajien yhteisesti laatimaan suunnitelmaan ja jatkuvaan prosessin arviointiin.
Kuntoutus siséltda yksilon voimavaroja, toimintakykyéa ja hallinnan tunnetta liséé-
vid toimenpiteitd sekd ympdriston tarjoamia toimintamahdollisuuksia parantavia
toimenpiteitd. Kuntoutus voi perustua seka yksilo- ettd ryhmékohtaiseen tydskente-
lyyn, ja siind kaytetddn hyvaksi lahiyhteisjen sosiaalisia  verkosto-
ja.”(Kuntoutusportti 2004.)

Kuntoutus voidaan jakaa kolmeen eri tasoon. Tasolla 1 toimintamuotona on yleinen toi-
minta- ja tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapito ja kohteena on koko vaesto. Talla tasolla tue-
taan yleisesti asuin-, opiskelu- ja tyoyhteisoja sekéa yleisesti edistetdan terveyttd. Tasolla 2
keskitytddn varhaiskuntoutukseen eli toiminta- ja tyokyvyn ja hyvinvoinnin heikkenemisen
ehkaisyyn. Kohderyhmanda ovat henkil6t, joiden toiminta- ja tyokyky tai hyvinvointi on
heikentynyt. Heidan toimintakykyaan ja hyvinvointiaan pyritaan parantamaan eri keinoilla.
Tasolla 3 on kuntoutus henkildille, joiden toimintakyky ja hyvinvointi on heikentynyt seké
kroonisesti sairaat ja huono-osaiset. Heidan toimintakykyddn ja hyvinvointiaan pyritaén
aktiivisesti parantamaan yhteistyossa eri tahojen kanssa. (Kuntoutus. 2001, 35.)

Kuntoutus on jokaisella hyvin yksilékohtainen prosessi. Kahta ihan samanlaista tarinaa ei
varmaankaan 16ydy. Kuntoutus voidaan jakaa eri vaiheisiin, jotka toteutuvat limittain ja
yhtdaikaa. Ensimmaiseksi taytyy kartoittaa kuntoutustarpeet ja voimavarat. Niiden pohjalta
laaditaan kuntoutussuunnitelma. Suunnitelmaa aletaan toteuttaa ja suunnitelmaa arvioidaan

saannollisin valiajoin. Ihminen taytyy ottaa kokonaisvaltaisesti huomioon mielenterveyden
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kuntoutumisessa. Kuntoutumisen tarkoituksena on lisitd toimintakykya, véhent&a syrjay-
tymista ja sen uhkaa, ja tukea yhteiskunnassa selviytymistd. Palvelu- ja kuntoutuskodeissa
on keskeisessd asemassa arkieldman taitojen harjoittelu. Asukkaan vuorovaikutustaitojen
parantaminen ja tukeminen sosiaalisissa suhteissa ovat tarkeita tavoitteita. Liséksi pyritdén
lisddméaan kuntoutujan ymmarrystd omaa sairauttaan kohtaan, realisoimaan hénen omaa

tilannettaan ja antamaan selviytymiskeinoja tulevaisuuteen. (Kuhanen 2010, 102.)

Kuntoutuksella saavutetut inhimilliset arvot eivét ehké ole yhteiskunnallisesti merkittavia,
mutta yksilon elaméssa todella suuria. Grandn ja Maki-Pet4j&-Leinosen mukaan paras tulos
kuntoutuksesta saadaan yhdistettdessé kokonaisvaltaisesti erilaisia hoito- ja kuntoutusmuo-
toja. Lihasvoimaan, toimintakykyyn, henkiseen suorituskykyyn ja kéytosoireisiin voidaan
vaikuttaa myonteisesti liikunnalla. Toimintaterapia parantaa arjesta selviytymista ja véhen-
tdd kaytosoireita. Pitk&kestoisen kognitiivisen harjoittelun on todettu edistdvan henkisté
suorituskykyé ja lisddvan omatoimisuutta. Muisteluterapia on kokemusten mukaan véhen-
tanyt depressio-oireita kohentanut toimintakykyé. Taideterapian suurimmaksi hyddyksi on
koettu se, ettd se mahdollistaa osallistumisen ja vuorovaikutuksen. (Grané & Maki-Petdja-
Leinonen 2010, 285.)

4.2 Kuntoutussuunnitelma

Kuntoutussuunnitelma madrittelee kuntoutuksen tavoitteet, keinot ja arvioinnin. Asukas ei
valttdmatta itse pysty varsinaisesti osallistumaan kuntoutussuunnitelman tekemiseen, mutta
hanen mielipiteensé tulee aina ottaa huomioon. Ensin arvioidaan toimintakyvyn eri osa-
alueita eri testein ja mittarein, haastattelemalla ja havainnoimalla. Suunnitelmaan kirjataan
voimavarat ja haasteet. Suunnitelman tulee olla realistinen ja toteutettavissa seké kuntoutu-
jan ettd hoitajan kannalta. (Grané 2010, 311-313.)

Kuntoutussuunnitelmasta tehdadn konkreettinen viikko-ohjelma, ja se laitetaan kuntoutu-
jalle esille nakyvaan paikkaan. Kuntoutussuunnitelma on viikko-ohjelman suurempi viite-
kehys. Jos kuntoutussuunnitelmassa pyritddn edistdmaan sosiaalista kanssakaymistd, niin
viikko-ohjelmassa se konkretisoidaan vaikkapa osallistumalla keskustelupiiriin. Viikko-

ohjelmaa kannattaa paivittaa tilanteen mukaan. Ohjelman tulee sisaltda kuntoutujalle mie-



13

lek&std toimintaa, jotta han pystyy sitoutumaan siihen ja saa onnistumisen eldmyksié.
(Gran6 2010, 317 - 318.)

4.3 Toimintakyky

Ihmisen hyvinvointiin liittyy laajasti toimintakyvyn kasite. Toimintakyky voidaan mé&érit-
t&a todettuina toiminnan vajeina tai jaljell& olevan toimintakyvyn tasona eli voimavaralah-
toisesti. Sosiaaliportissa toimintakyky maéaritellaan niin, ettd henkild selviytyy itselleen
merkityksellisistd ja vélttdmattomista toiminnoista, siind ympéristossa, jossa hdn eléa.
Henkilon ké&sitykseen hanen omasta toimintakyvystdén vaikuttavat hanen terveytensa ja
sairautensa ja suurelta osin hdanen asenteensa. Oma kasitys toimintakyvysta huononee, jos
on vaikeuksia selvitd paivittaisesta arjesta, tyostd, opiskelusta ja vapaa-ajasta. Toimintaky-
ky késitetadn useaksi eri alueeksi: fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen ja sosiaalinen toi-
mintakyky. (Sosiaaliportti 2013)

Toimintakykya haittaavat tekijat voivat olla mm. eri sairauksia, vammoja, kehitysvammoja
tai mielenterveys- ja paihdeongelmia. Samalla henkil6ll& viel& useat eri ongelmat yhdisty-
vét vaikeaksi ongelmien vyyhdiksi. Tdman péivdn Suomessa yhd enemman ja enemmén
jaa myos nuoria, alle 30-vuotiaita, tyokyvyttomyyseldkkeelle. Heista valtaosa mielenter-
veyssyistd. Sosiaalisten tilanteiden pelko erakoittaa hyvin monia ja tietokone on ainoa elé-
man sisaltd. Varhaisen kuntoutuksen merkitys on erittdin suuri, jotta asioihin voitaisiin

puuttua tarpeeksi ajoissa. Kuntoutuminen on toimintakyvyn vahvistamista.

Henkilon toimintakyvyn muuttuessa hanen mindkuvansa eli identiteettinsa muuttuu. Mita
pidempadn toimintakyvyn vajavuus jatkuu, sitd enemman henkilon identiteetti voi muuttua
vajaakuntoiseksi. Tastd voi seurata erilaisia kayttaytymistapoja. Henkild voi jattaytya tay-
sin toisten autettavaksi tai han voi alkaa aktiivisesti kuntouttaa itseddn. Kuntoutujan ja hé-
nen ympéristonsa véliset suhteet maarittelevat h&nen toimintakykynsa. Tassa kirjoituksessa
kuntoutujan tilannetta kasitelladn palvelukoti-ympéristosta kasin. Palvelukodin asukkaat
ovat hyvin eritasoisia kaikilla eri toimintakyvyn osa-alueilla. Jotkut heistd kokevat itsensé
parempikuntoiseksi kuin muut ja ovat mielestdan véaarassé paikassa. Heitd voi olla haasta-

vaa saada yhteistyohon toisten asukkaiden kanssa. Jotkut voivat olla ns. sairaudentunnot-
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tomia eli he eivat koe olevansa milldan tavalla vajaakuntoisia. Silloin on my0ds haastavaa

saada heitd mukaan toimintaan. (Kuntoutumisen mahdollisuudet 2009, 14 - 16.)

Fyysinen toimintakyky kasittaa sita, miten henkil6 selviytyy péivittdisista perustoiminnois-
ta, kuten syomisestd, juomisesta, liikkumisesta ja hygienian hoitamisesta. Se tarkoittaa
my0s sitd, miten henkild kykenee hoitamaan kotiaskareet ja asioinnin kodin ulkopuolella.
Sosiaalisen verkoston yllapitdminen ja mielekés vapaa-ajanvietto sekd tydeldma ja opiske-
lu ovat myos osa fyysista toimintakykya. Terveydentila ja erilaisten toiminnan vajavuuksi-

en esiintyminen luokitellaan tdéhan ké&sitteeseen. (Sosiaaliportti 2013.)

Kognitiivinen toimintakyky sisaltda muistin, keskittymisen, oppimisen, tiedon kasittelyn,
tarkkaavuuden, orientaation, ongelmien ratkaisun, toiminnanohjauksen ja kielellisen toi-
minnan. Oman terveydentilan tai toimintakyvyn realistinen ymmartaminen ovat tarked osa

kognitiivista toimintakykya. (Sosiaaliportti 2013.)

Psyykkinen toimintakyky on laajasti ihmisen elaménhallintaa ja tyytyvaisyytté elamaan. Se
on mielenterveytta ja psyykkista hyvinvointia. Tamé siséltdd mielialan, omat voimavarat,

itsearvostuksen ja erilaisista haasteista selviytymisen.

Sosiaalinen toimintakyky on kykyé toimia ja olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa. Tdma kuvastuu sosiaalisten suhteiden sujuvuudessa, vastuussa laheisisté,
osallistumisessa, elaman mielekkyydessa ja suhteissa omaisiin ja ystaviin. Lisaksi harras-

tukset ja vapaa-ajanvietto kuuluvat télle alueelle.(Sosiaaliportti 2013)

Sosioekonomiset erot vaestossa erottuvat aika hyvin. Vahan kouluja kayneill&, pienituloi-
silla henkil6illa on enemman toimintakyvyn ongelmia. Viime vuosikymmenina erot koulu-
tusryhmien valilla ovat séilyneet samoina. Jos koko vaestd olisi yhta toimintakykyista kuin
ylimpaén koulutusryhmé&én kuuluvat, voitaisiin arvioida. ettd jopa puolet suomalaisten péi-

vittdisesta hoivan tarpeesta poistuisi. (STM 2007.)
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4.4 Toimintakyvyn edistdminen

Toimintakyvyn edistaminen lahtee paremmin alkuun etsimalla asiakkaan voimavaroja eiké
hénen puutteitaan. VVoimavaral&htoisessd asiakastyGssa ytimena on, ettd asiakas 10ytaa it-
sestéén ja elamastaan arvokkuuden, kauneuden ja mielekkyyden l&hteitd. Tallaista tyootet-
ta voidaan Eero Riikosen mukaan kutsua kukoistamishakuiseksi asiakastyoksi. Tata tyo-
otetta voidaan Riikosen mukaan pitéé vahentyneen tai tilapéisesti kadonneen mielikuvituk-
sen kuntoutuksena. (Kuntoutus 2001, 91)

Edella toimintakyky jaettiin fyysiseen, kognitiiviseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimin-
takykyyn. Kuitenkin ihminen on kokonaisuus ja eri osa-alueet ovat riippuvaisia toisistaan
ja vuorovaikutuksessa toisiinsa. Ihminen toimii jatkuvassa vuorovaikutuksessa myos fyysi-
sen ja psykososiaalisen ymparistonsa kanssa. Tamén opinndytetyon toiminnallisessa osuu-
dessa eli kasikirjassa palvelukodille, toimintakykyé ja sen edistamistd katsotaan palveluko-

din ymparistosta kasin.

Kuntouttava tydote on tarkeé palvelukodilla. Kuntoutuksessa korostuu asukkaan positiivis-
ten kykyjen esiin nostaminen. Asukasta avustetaan vain tarvittaessa ja annetaan hanen teh-
da itse sek& annetaan hanelle siihen aikaa. Askareita tehddan yhdessd. Asukas saa tehda
omat ratkaisunsa ja hanta ei jatetd yksin. Asukkaan yksilolliset voimavarat ja mieltymykset
otetaan huomioon. Hoitajan tulee olla kuntoutumisen mahdollistaja ja yhteistyokumppani.
Hoitajan tehtdvé on tukea asukkaan itsetuntoa, yllapitaa toivoa ja valittaa sitd asukkaalle.
Jokainen haluaa olla tarpeellinen ja osallinen, kunhan hénelle annetaan siithen mahdolli-
suus. (Kuhanen 2010,100)

4.5 Sosiokulttuurinen toiminta

Sosiokulttuurinen toiminta on osallistavaa toimintaa, jota voidaan toteuttaa musiikin, lii-
kunnan, muistelun tai k&dentaitojen toiminnallisilla menetelmilld. Sosiokulttuurisessa tyo-
otteessa asukkaat néhdaan aktiivisina toimijoina, saadaan aikaan mielekdsta ajanviettoa
yhteisOsséan ja siséltdd arkeen. Luovat toimintamuodot ovat sosiokulttuurisen toiminnan
menetelmid, kuten kuvallinen ilmaisu, musiikki, liikunta, muistelu ja kirjallisuus (Korkalo

& Mustanoja 2012). Kasikirjan avulla toivon asukkaiden palvelukodilla saavan lisad mie-
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lekastd toimintaa. Lisaksi toivon, ettd myods palvelukodin henkildkunta ottaisi toiminta-
tuokio-ideat kayttoon ja voisivat kehitelld uusia ideoita ndiden jalkeen. Toivon, etta henki-
I6kunnasta tulee sosiokulttuurisia innostajia, jotka saavat asukkaat osallistumaan. Mene-
telmin& ovat sosiaalinen ja vapaa-ajan virkistyksellinen toiminta ja kulttuuriset ja taiteelli-

sen ilmaisun keinot.

Sosiokulttuurinen tyd on késitteend vield aika uusi. Jotkut tyontekijat voivat kokea sen
turhana ja ylimééardisenékin tyond. Hoitajien tyo erilaisissa tyopaikoissa on usein Kiireistg,
eikd aikaa ja energiaa aina jaa muulle kuin perustytlle. Asenteet ratkaisevat paljon seké
tyontekijoiden ettd tydnantajien puolella, kuinka paljon voidaan panostaa viriketoimintaan
ja sosiokulttuuriseen tyéhon. Tyontekijoiden omat harrastukset ja taidot kannattaa ottaa
kayttoon. Taitavat kasityontekijat, laulajat ja piirtajat voivat tehdd omannékaisidén toimin-
tatuokioita. Loppujen lopuksi luovan toiminnan avulla saadaan hyvaa mielta ja voimavaro-

ja seka asukkaille etta tyontekijoille.

Ihmisen maalatessa han samalla suunnittelee, ennakoi ja vertailee. Silmien ja kdaden koor-
dinaatio stimuloi visuaalista ja sensomotorista aivokuorta. Hahmottaminen ja mielleyhty-
maét puolestaan aktivoivat muisti- ja tunnekeskuksia (Numminen 2009). Musiikki ja lau-
laminen edistévét ryhtia ja liikkumista ja tilanteen mukaan rauhoittavat tai virkistavat.
Useat pitavat oman nuoruutensa ajan musiikista. Sitd kuunnellessaan he ovat taas nuoria ja

onnellisia.

Vuorovaikutus on erittdin tarkedd. Burakoffin mukaan kaikki l&htee siitg, ettd molemmat
osapuolet ovat aidosti ja vastavuoroisesti lasna toisilleen. lhmiset herkésti vaistoavat, jos
toinen on muissa ajatuksissa tai on Kielteinen. Vuorovaikutuksessa tulee muistaa olla vas-
tavuoroisesti 1asnd, odottaa ja antaa tilaa aloitteille, mukauttaa ilmaisua toisen kommuni-
kointitarpeen mukaisesti ja lopuksi tarkistaa, onko yhteisymmarrys saavutettu. (Burakoff
2012.)

Yhteisohoidossa yhteisdn kaikkien jasenten tulee osallistua yhteisten sadntéjen ja paatosten
tekemiseen ja olla vuorovaikutuksessa keskendan. Yhteiso sallii erilaisuutta, mutta yhtei-
sOn jasenet saavat jatkuvasti palautetta toisiltaan kayttdytymisestdadn. Né&in yhteis6 seké
kontrolloi kéyttaytymista ettd antaa vertaistukea. Yhteisgssa voi harjoitella sosiaalisia vuo-
rovaikutustaitoja. Yhdessa tekeminen on yhteisollisyyttd. Eniten se nékyy péivittéisisséa
aamukokouksissa ja viikoittaisissa yhteisokokouksissa. Kokouksissa péatetddn yhdessa
kunkin péivittdiset tehtdvat. Tama tuo arkieldman taitojen harjoittelua sekd sosiaalisten
taitojen harjoittelua. Pdiviin tulee aktiviteettia ja jarjestystd. (Kuhanen 2010, 106-107.)
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4.6 Muistin virkistaminen

Vanhustyon kurssilla teimme opiskelukaverini kanssa muistelutuokion vanhojen esineiden
avulla. Tuokio sai suuren suosion niin, ettd jopa ne hiljaisimmat alkoivat jutella. Tuon
muistelutuokion jéalkeen tulikin televisiosta englantilainen dokumentti Aikamatka nuoruu-
teen. Dokumentissa oli ryhma ikdihmisid, jotka asuivat viikon talossa, joka oli sisustettu
kokonaan kuin vuonna 1975. Ihan kaikki oli kuin tuona vuonna, myos néiden koehenkiloi-

den vaatteet.

Ennen testijaksoa naille henkildille oli tehty liikkuvuus- ja tasapainotestit. He olivat kaikki
enemman tai vahemman huonoja liikkumaan, ja osalla oli muistikin huono. Testiviikon
aikana heidén tuli tulla toimeen mahdollisimman itsendisesti, talon ulkopuolelta heille ei
tulisi apua. Heitd oli ohjeistettu luottamaan itseensa. Talossa asukkaat pelasivat paljon
muistipelejd, he liikkuivat enemman, kannustivat toisiaan ja heill& oli todella hauskaa. Vii-
kon jalkeen liikkuvuus- ja tasapainotestit ja muistitestit tehtiin uudelleen. Heilla kaikilla oli
litkkuminen parantunut huomattavasti ja myds muisti oli parantunut. Kun he viettivéat aikaa
ympaéristossd, joka kuului siihen aikaan, jolloin he olivat vield hyvakuntoisia, he uskoivat
itseensa ja omiin kykyihinsa. Tassa dokumentissa oli tehty myds muita kokeita. Lopputu-
loksena dokumentissa todettiin, ettd mahdollisuus tehda péaatoksida omassa elamassaén ja
tunne siité, ettd hallitsee omaa eldmdinsd, saa aikaan mielekk&dmmaén ja toimintakykyi-

semman elamén. (Aikamatka nuoruuteen 2012.)

Muistelutydssa voidaan tehdd eldmantarinasta taidetta. Muistelu eheyttdd, ja muistelutyds-
sé ndkee eldmansa uudessa valossa. Oma eldma paikantuu historiaan ja paikkaan. Henkil6-
kunta oppii tuntemaan paremmin asukkaat tata kautta ja pystyy ndin paremmin edistimaan

toimintakykya.

Muistin ja ajan- ja paikantajun horjuessa voidaan muistelun avulla tukea identiteetin ja
omanarvontunnon séilymistd. Muistelun avulla luodaan yhteys menneestd nykypéaivaan ja
voidaan puhua asukkaalle tarkeista asioista (Grand 2010, 338). Monille on hyvin tarke&a
puhua jonkun kanssa, jolla on kokemuksia tai tietoa samoista paikoista ja ihmisista. Yhdes-

s& muisteleminen on mukavaa ja virkistavaa.

Muistihairidisella on usein pieni sanavarasto. Tiedon hankinta ja tiedon valitys haju-, ma-
ku- ja tuntoaistin valityksell& korostuu muistihairidiselld. Sanatkin voivat muistua mieleen
néiden aistien kautta. Kronstom-Johansson Kkirjoittaa, etta haju-, néko- ja kuuloaisti vaikut-

tavat tunteisiin syvallisesti. Auistit linkittyvat aivojen primitiiviseen osaan, joka kontrolloi
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tunteita, tunnetiloja ja tahattomia eldmisen toimintoja, (kuten hengitys, syddmenlyonnit,
pupillin koko ja erektio.) Hajuaisti herattdd ihmisessé parhaiten muistoja. Hajuaisti vaikut-
taa ihmiseen usein enemman kuin pelkké visuaalinen mielikuva. Vaikkapa kahvin tuoksu,
mausteet, terva tai kukkaistuoksu: muistot alkavat tulla mieleen tallaisten aistiarsykkeiden
kautta. Hajut ovat samassa tilassa kaikille ihmisille samat, mutta niiden tuomat mielikuvat
voivat silti olla hyvin erikaltaisia. Makuaisti tuo yleensa suurimmalle osalle ihmisisté nau-
tintoa. sydminen on kosketusta ja liittyy siten myds tuntoaistimukseen hajuaistin ja nako-
aistin lisaksi (Kronstrém-Johansson 2008). Vanhanajan palasaippuan tuoksusta tulee mie-
leen oma kotisauna ja siihen liittyvid muistoja ja samoin esimerkiksi joku tietty ruuan

tuoksu tuo muistoja. Kaikki muistot taas voivat tuoda mieleen jo unohtuneitakin sanoja.

4.7 Sosiaalinen kognitio

Sosiaalinen kognitio sisaltaa erityisesti tunteet ja motivaation. Sosiaalinen kognitio kasittaa
kyvyn tehdd omaa elaméé koskevia sosiaalisesti hyvéksyttavia paatoksia ja ymmartaa tois-
ten henkil6iden aikeita. Kyky ymmartaa toisten ihmisten tunteita ja aikeita on tarpeen, jotta
voi olla vuorovaikutuksessa heidan kanssaan. Tarkkailemalla toisten ihmisten kasvonilmei-
t4, asentoja, liikkeitd ja katseen suuntaa, saamme tietoja heidén asenteistaan, aikeistaan ja
mielentiloistaan. Mielenterveysongelmaisilla henkil6illd voi olla vaikeuksia tulkita toisten
ihmisten kaytostd, joka johtaa vaarinkasityksiin. Autisteilla, skitsofreenikoilla, aleksitymi-
assa ja sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsivalla sosiaalinen kognitio poikkeaa tavallisesta.
(Hari 2003, 1465-1470.)

Sosiaaliseen kognitioon kuuluu toisten ihmisten havaitseminen ja havaitsijan kasitys omas-
ta itsestddn. Onnistumisen elamykset toimivat itsevahvistuksena ja lisdavat minapystyvyyt-
t4. Mindpystyvyys on oma kaésitys siitd, miten hyvin pystyy selviytymé&an asioista. Onnis-
tumisen eldmysten ja positiivisen palautteen antaminen vahvistavat mindpystyvyytta ja sita
kautta myos sosiaalista kognitiota.( Vilkko-Riiheld &Laine 2013, 40-41.)
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5 KASIKIRJAN TAVOITE JA SUUNNITTELU

5.1 Kasikirjan tavoite

Taman opinnédytetyon tavoitteena on mielenterveys- ja paihdekuntoutujan toimintakyvyn
arviointi ja edistaminen palveluasumisyksikdssa. Kaytannon tyovélineeksi paatettiin tehda
kasikirja. Késikirja tulee olemaan Vihannin palvelukodilla omahoitajan tyokalu yhdessa
asukkaan kanssa. Késikirja tulee siséltaméaan erilaisia mittareita ja kyselylomakkeita, joi-
den avulla selvitetadn millainen asukkaan toimintakyky on. Néiden mittareiden ja kysely-
jen avulla voidaan saada selville milla toimintakyvyn osa-alueella asukas tarvitsee tukea.
Asukkaan oma mielipide on erittdin tdrked. Omahoitaja havainnoi asukasta, perehtyy asuk-
kaan eldmanhistoriaan ja sairauskertomukseen. Yhdessa asukkaan kanssa suunnitellaan

viikko-ohjelma.

Vihannin palvelukodilla jérjestetddn ohjattua ty6toimintaa sek& arkipdivisin erilaisia toi-
mintapiireja. Naiden lisaksi voidaan jarjestad kullekin asukkaalle yksil6llisesti suunniteltu-
ja toimintoja. Omavalvontasuunnitelman mukaan asukkaan hoito- ja kuntoutussuunnitel-
maa tarkistetaan kuukausittain ja mik&li on tarvetta, siihen tehdddn muutoksia. Asukas-
kyselyt tehddan vuosittain, joissa seurataan asukkaiden tyytyvaisyytta. Yhteisdpalavereissa
kaikilla on mahdollisuus ilmaista mielipiteitdan. Palvelukodilla on myds kéytossa palaute-

laatikko, johon voi laittaa ehdotuksia ja toiveita.

Kaésikirjan alkuun tulee selostus siitd, miten kasikirjaa kdytetddn. Padasiassa omahoitajat
tulevat kéyttamaan késikirjaa tyovélineena omien asukkaittensa kanssa hoito- ja kuntoutus-
suunnitelman teossa ja sen seurannassa. Kaikki kysymykset eivét ole sopivia kaikille asuk-
kaille, vaan omahoitajan taytyy valita sopivat. Prosessin kulusta tulee kaavio, josta on hel-
pompi hahmottaa, kuinka tapahtuma etenee. Kasikirja on tydkalu myds uusille tyontekijoil-
le ja opiskelijoille. Koko henkil6kunnalle kasikirjassa on toimintatuokio-ideoita. Valmiita

toimintatuokio-ohjeita on kateva kayttad, koska arjen kiireessé voi olla vaikea 10ytaa niita.

Kaésikirjan alussa kdydaan lyhyesti lapi muutamia tarkeimpié asioita liittyen toimintaky-
kyyn ja sen tukemiseen. Yhteisohoito, kuntouttava tydote ja vuorovaikutus saavat omat
sivunsa. Sosiokulttuurisia menetelmi& esitelldadn lyhyesti yhdell sivulla. Ne ovat luovia

toimintamuotoja, joissa asukkaat ovat aktiivisia toimijoita. Mini Mental State Examination
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(MMSE) antaa hyvén kuvan henkildn muistista. Sen jalkeen on vuorossa Paavo-projektista
mukailtu avuntarpeen itsearviointi-osio. Tama sisaltdd kysymyksié taloudellisesta tilantees-
ta, itsestd huolehtimisesta, terveydentilasta ja l&&dkehoidosta, kotitdista, asioinnista, opiske-
lusta ja tydelamastd, vapaa-ajasta, osallistumisesta ja kulttuurista, liikkumisesta, ihmissuh-
teista ja vuorovaikutuksesta, tukiverkostosta, toimintatarmon yllapitamisestd, arkieldaman
vaikeuksista, arkielaman suunnittelusta ja lopuksi kerrotaan elamantilanteesta. Tapahtu-
miin reagointi - ympyran avulla voidaan keskustella tunteiden kasittelykyvystéd. Verkosto-
kartan, mindkuvan ja voimavarakilven avulla voidaan miettid psyykkiseen ja sosiaaliseen

toimintakykyyn liittyvia asioita.

Kaésikirjan toinen osio sisaltdd toimintatuokio -ideoita. Aluksi on erilaisia hengitysharjoi-
tus- ja verryttelyohjeita. Voimavarakasi on harjoite, jossa etsitadn asioita, joista saa voimaa
seké& mietitadn hyvia asioita itsestd. Ystavyyden verkko on hauska yhteisollinen harjoite.
Unelmakartassa kootaan esimerkiksi isolle pahville kuvia omista unelmista ja pdamaarista.
Karttamenetelmassa taas etsitddn paikkakuntia omien elaméanvaiheiden mukaan ja kerro-
taan muistoja niisté. Sarjakuva- tai kuvakortteja voidaan tehda leikkaamalla erilaisia kuvia
ja lilmaamalla ne pahville. Kortteja kaytetadn keskustelun apuna kertomalla kuvien herét-
tdmistd ajatuksista. Tamé& virkistdd mieltd ja uusien asioidenkin miettimiseen. Rentou-
tusharjoituksia tulee kasikirjaan my®ds ja ne ovat aina toivottuja harjoituksia. Erilaisia leik-
keja on muutamia mukana késikirjassa. Niiden tarkoituksena on tuottaa hauskoja yhdessa-
olon hetkié ja tuoda vaihtelua arkeen. Tuolijumppa tuo tarpeellista liikuntaa niillekin, jotka
eivat voi muuten jumpata. Aivojumppa on Paul Dennisonin kehittdm& menetelmé. Siin&
yksinkertaisten liikkeiden avulla pyritadn edistamaan aivopuoliskojen valista yhteistyota.
Muistin virkistaminen kaikkien aistien avulla, etenkin haju-, maku- ja tuntoaistin avulla on
hyva keino, kun sanavarasto on kaynyt pieneksi. Lopuksi késikirjassa on mukava rentou-
tusharjoitus musiikin ja varien avulla. Kasikirjaan tulee myos liitteeksi jumppa dvd-levyja

valmiina kayttoon.
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5.2 Kasikirjan ensimmaisen osan suunnittelu

Kaésikirja tulee jakautumaan kahteen osaan. Ensimmadiseen osaan tulee erilaisia apuvalinei-
t& toimintakyvyn arviointiin, ja toiseen osaan tulee toimintaideoita ja harjoituksia toiminta-
kyvyn yllapitamiseen ja edistamiseen. Ensimmaiseen osaan aloin aluksi etsia erilaisia mit-
tareita toimintakyvyn tutkimiseen Toimia.fi- sivustolta. Sielld on todella paljon erilaisia
toimintakyvyn mittareita, joihin tutustuin. Arvioimme yhdessa Sirpa Honkimaan ja Leena

Vikin kanssa naiden soveltuvuutta ja kokeilimme niitd asukkaiden kanssa.

Seuraavassa arvioin joitain naistd mittareista. Olin ottanut mukaan muun muassa FAC-
kavelyluokituksen. Se todettiin tarpeettomaksi, koska Palvelukodin asukkaiden tulee olla
itsendisesti liikkuvia. Samoin ABC-asteikko, toiminnallisen tasapainon varmuus — mittari,
oli tarpeeton. Toimia-sivustoilta otin BDI-21, Terveys 2000 kyselyn, jossa on 21 sarjaa
kysymyksia. Esimerkiksi sarjassa 1 ovat vaittamat 1-5 seuraavasti: 1 En ole alakuloinen,
enka surullinen, 2 Tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi, 3 Olen alakuloinen, enka
padse siité tunteesta eroon, 4 Olen niin surullinen tai onneton, etté se tekee kipe&é ja 5 Olen
niin surullinen tai onneton, etten kestd endd. Tassa kyselyssa on kuitenkin liian paljon sa-
mankaltaisia vaihtoehtoja, joista palvelukodin asukkaiden on vaikea valita. Toimia-
sivustolta oli myds Yksindisyyskysymys — kysely. Kysymysten vastausvaihtoehdot olivat
seuraavat: 1. en koskaan, 2. hyvin harvoin, 3. joskus, 4. melko usein ja 5. jatkuvasti. Téssé
kyselyssa oli sama ongelma kuin edellisessg; siind oli liian paljon vaihtoehtoja. Huono-
muistisimmat asukkaat eivat valttdmattad muistaisi endd vastatessaan, mitd kaikkia vaihto-
ehtoja olikaan. Itsearvioitu muisti, keskittymiskyky ja uuden oppimisen kyky — kyselyssé
oli myos lilan monta vastausvaihtoehtoa. Ne olivat: erittdin hyvin, hyvin, tyydyttavasti,
huonosti ja erittdin huonosti. Naita edelld mainittuja mittareita ei katsottu sopiviksi kasikir-

jaan.

SPS- kysely eli kysely, jossa keskitytadn ihmissuhteisiin, sosiaaliseen tukeen ja sosiaali-
seen yhteyteen, kuului myoéskin niihin kyselyihin, joissa sindllaadn kysytaan hyvié asioita,
mutta vastausvaihtoehtoja on liikaa. Tassa kyselyasteikko oli: 1. Taysin eri mieltd, 2. Eri
mieltd, 3. Samaa mieltd ja 4. Taysin samaa mieltd. Seuraavaksi testasimme Invalidiliiton
Képylan kuntoutuskeskuksen Glasgow outcome scale — extended eli GOSE kysymyssarjaa,
joka loytyy Toimia-sivustolta. Kysely jakautuu kysymyksiin tajunnan tilasta, itsendisyy-

destd kotioloissa, itsendisyydestda kodin ulkopuolella, ty0std, sosiaalisista ja vapaa-ajan
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toiminnoista, perhe- ja ystavyyssuhteista sekd paluusta normaaliin eldméaan. Vastausvaih-
toehdot olivat kylla selkeitéd tdssa kyselyssd, mutta sindnsa tdmé kysely Palvelukodin kayt-

toon tarpeeton ja ei sopiva tahén kasikirjaan.

Seuraavaksi kasittelen menetelmid, jotka otettiin kasikirjaan. Mini-Mental State Exa-
mination (MMSE) testi on jo kdytdssa Palvelukodilla. Tama testi on lyhyt muistin ja tie-
donkasittelyyn tarkoitettu ns. minitesti. MMSE-testi tullaan siséllyttdmaan késikirjaan.
MMSE on helppo ja nopea tehdéd. Se antaa helposti dokumentoitavan numeerisen arvon
tulokseksi. Paavo — avuntarpeen itsearviointimenetelma mielenterveyskuntoutujalle kysy-
myssivusto on netissa saatavissa. Kysymykset ovat netissa taytettdvassd muodossa. Kun on
tayttanyt kyselyn netissd, saa vastauksista yhteenvedon. Yhteenvedon pohjalta voi miettia
yksin tai jonkun kanssa yhdessa, mita palveluja tarvitsee. Kdytyamme yhdessé lapi Paavo —
kysymyksid, tulimme siihen tulokseen, ettd ndiden avulla saa laajan kuvan henkilén toi-
mintakyvysta. Kysymykset voisi muokata avoimiksi kysymyksiksi, jotta ne olisi helpompi
kasittdd. Olen muokannut nama avoimiksi kysymyksiksi ja niitd on jo kokeiltu asukkaiden

kanssa. Tama kysymyssarja tulee kayttoon kasikirjaan. (Paavo-projekti 2003-2006.)

Tunteiden késittelyd varten on myos tehtéva, joka on jaettu ympyréén neljaan eri osioon.
Kysymykset ovat tdssa: 1. Mita tapahtui? Tapahtuma. 2. Mita ajattelit? Valittdmat ajatuk-
sesi? Uskomus? 3. Kuinka suhtauduit? Seuraamus. Tunteesi? Kehosi reaktiot? ja 4. Miké
sai sinut voimaan paremmin? Vaihtoehtoiset ajatukset? T&ma on menetelmé, jossa mieti-
taén tekoja, tunteita ja seurauksia. Verkostokartta oli ollut myos jo aikaisemminkin kaytos-

sé Palvelukodilla, ja otimme sen mukaan myos késikirjaan.

Mindkuva — millainen mind olen, oli tehtéva, jossa kysytddn seuraavia: Mitd osaan?, Mil-
lainen olen sosiaalisissa tilanteissa?, Minkéa luonteinen olen? ja Minké nakdinen olen? Té-
ma tehtava vaikutti tarpeelliselta ja padtimme ottaa sen késikirjaan. VVoimavarakilvessé
mietitadn niitd elamanhaasteita ja vaativia tilanteita, joita on selvittanyt. Tukiverkosto kéy-
daan lapi yhdessé kilven osassa, yhdessé osassa on kannustavia ajatuksia ja elamanviisauk-
sia, yhdessa keinoja pitd4 huolta terveydestd ja kunnosta ja vield keinoja suoda itselleen

hyvéé oloa ja hemmotella.
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5.3 Kasikirjan toisen osan suunnittelu

Késikirjan toisessa osassa on toimintatuokio-ideoita ja harjoituksia toimintakyvyn yllapi-
tdmiseen ja edistdmiseen. Sosionomi (AMK) opiskeluni aikana meilld on ollut ryhma- ja
vuorovaikutustaidot- sekda musiikkiopintojaksot. N&iltd opintojaksoilla kdytimme ja tes-
tasimme erilaisia harjoitteita. Naistd otin mukaan seuraavat: ystavyyden verkko, palloren-
toutus, mielikuvamatkarentoutus, aivojumppaa ja tuoli- ja keppijumppaa. Leikit ovat haus-
koja keinoja saada uusia ajatuksia ja virikkeitd. Tuoli- ja keppijumppa parantavat liikku-
vuutta. Erilaiset rentoutukset saavat rauhoittumaan ja leikit parantavat sosiaalista vuoro-

29 2

vaikutusta. Leikeistd tuli késikirjaan seuraavat; “hampaat ei saa ndkyd”, “arvaa kuka”,
2 99 2 293

”mind myds”, ’pikku kala — iso kala”, ”juoru kiertimdin”, “katsotko minua” ja "hedelma-

salaatti”.

Kokosin erilaisia hengitysharjoituksia ja verryttelyd. Niissd on tavoitteena parempi liikku-
vuus seka rentoutus. Niitd ennen on neuvoja ohjaajalle, miten parhaiten ohjata ryhmaéa.
Erilaisia rentoutusharjoituksia saa olla useita. Ne ovat yleensa sellaisia, mista kaikki pitéa-
vt ja saavat ihmiset rauhoittumaan. Palvelukodilla on paivittainen toimintatuokiokalenteri.
Siihen siséltyy liikuntapiiri, kokkipiiri, musiikkipiiri, elokuva tai tanssia, tietovisa ja tyo-
toimintaa. Kasikirjan toimintatuokio-ideoita voidaan toteuttaa aina silloin, kun sopivaa
aikaa on, tilanteen mukaan. Omahoitaja tekee yhdesséa asukkaan kanssa juuri hanelle sopi-
van kokoonpanon talon yhteisisté toimintatuokioista ja kasikirjassa olevista toiminnoista.

Késikirjan liitteend on keskustelukortteja ja liikunta-dvd. Liitteet ovat alkuperéisessa Pal-
velukodille kayttoon tulevassa kasikirjassa. Keskustelukorttien tavoitteena on nimensa
mukaan herattdd keskustelua erilaisten kysymysten avulla. Henkil6illa, joilla on muistion-
gelmia ajatukset ja puheet alkavat helposti kiertdimaan samoja asioita. Keskustelun avulla
voidaan herattad muistidrsykkeitd muistakin asioista, kuin niista joita tapahtuu joka paiva.

Samalla aktivoidaan muistamaan nimia ja sanoja.

Testasin useita liikunta-dvd:t4. Dvd:ssé tuli olla riittdvan lyhyt ja helppo jumppa, ettd
asukkaat jaksavat keskittya siihen. Jumpassa tuli olla mukava musiikki ja liikkeiden sellai-
sia, ettd mahdollisimman moni pystyy ne tekeméaan. Valitsin Kunnossa Kaiken 1kaa (KKI)
—ohjelman: 75+ senioreiden tuolijumppa ja 75+ seniorijumppa istuen ja seisten. Liikunta-
dvd:t& on kotelossa kaksi kappaletta: toinen on keppijumppaa ja toinen tuolijumppaa mu-

kavan ja reippaan musiikin tahdissa.
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5.4 Prosessin eteneminen

Olen tehnyt tatd opinnédytety6ta rauhallisessa tahdissa kéyttden runsaasti aikaa késikirjan
materiaalin kerddmiseen ja testaamiseen. Alkutalvesta 2012 toin esille Vihannin Palvelu-
kodilla, etté etsin aihetta opinndytetydhdn. Helmikuussa 2012 Palvelukodin toimitusjohtaja
ehdotti opinnéytetyon aiheeksi Palvelukodin asukkaiden toimintakyvyn arvoimista ja edis-
tamista. 14.2.2012 aihe hyvaksyttiin koulutusohjelmatiimissa. Tutkimussuunnitelmasemi-
naarin pidin 10.4.2012. Kesédn 2012 olin t6issa Vihannin Palvelukodilla. Siella aloin miet-

tid yhdessa koko henkilékunnan kanssa, kuinka edeté asiassa.

Kéytannon tyovélineeksi paatettiin tehdd kasikirja, johon tulee toimintakykyd mittaavia
testejd seka toimintakykya edistavia toimintatuokio-ideoita. Aloin tutkia teoriapohjaa kasi-
Kirjaa varten. Teoriapohjaan perustuen osasin alkaa etsimaén kasikirjan materiaalia. Kesén
2012 aikana testasin asukkaiden kanssa erilaisia testeja, kyselyja ja toimintatuokioita. Syk-
syn 2012 ja talven 2013 aikana muokkasin kasikirjaan tulevaa aineistoa sopivaksi Palvelu-
kodin kayttoon. Kevéalla 2013 osallistuin Luovasti hyvinvoivan — hankkeen GreenCare —
ryhmaan. Ryhmaéssa paasin osallistumaan useisiin eri koulutuksiin, joista sain ideoita ké&si-
Kirjaa varten. Syksylla 2013 pidin loppuseminaarin 20.8.2013 ja suoritin kypsyysnéytteen
28.8.2013. Prosessia voi tarkastella aikajanasta (KUVIO 1) sivulla 25.
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KUVIO 1. Prosessin kuvaus Laitalan toiminnallisen opinnaytetyon kulusta. (Laitala,

2013)
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6 POHDINTA

Olen jakanut tdmén viimeisen luvun kolmeen osaan. Ensimmaisessa osassa arvioin proses-
sia ja omaa oppimistani. Toisessa osassa tuotosta eli késikirjaa ja kolmannessa osassa ka-

sittelen hieman tulevaisuudennakymié.

6.1 Prosessin ja oman oppimisen arviointia

Olen tehnyt tata opinnaytetyota pitkélla aikavalilld, yli vuoden ajan. Kesalla 2012 aloin
kerdtd kyselyja ja testeja toimintakyvyn arvioimista varten. Tuolloin aloin kerdtd myds
toimintakyvyn edistdmiseen sopivia toimintatuokio-ideoita. Vihannin Palvelukodilla oli jo
ennestaan tyotoimintaa, erilaisia viikoittaisia toimintaryhmid ja virkistystoimintaa. Tarkea
osa Vihannin Palvelukodin toimintaa on yhteisohoito. Yhteis6hoidossa asukkaat ja henki-
Iokunta paattavat demokraattisesti yhteisista pelisddnnoista. Vertaisryhmapalaute, sallivuus
ja toistensa tukeminen ovat hyvia keinoja kuntoutumisessa. Toiminnan jatkuvan kehittami-
sen kannalta kaivattiin vield selkedd mallia, jolla arvioida ja kehittdd asukkaiden toiminta-
kykyé arkisessa elamassa. Aluksi lahdin etsimdédn toimivia, luotettavia testeja. Samalla
tutustuin teoriapohjan kautta siihen, millaisia testeja tarvitaan. Yhdessa Palvelukodin hen-
kilokunnan ja asukkaiden kanssa tutkimme ja testasimme erilaisia mittareita. Pian alkoi
selkiintyd, ettd kysymysten tulee olla riittdvan selkokielisié ja yksinkertaisia. Tarvittaessa
voi hoitaja vield selventdd kysymyksenasettelua. Viikoittaisten toimintaryhmien lisaksi

etsin valmiita toimintatuokio-ideoita, joita hoitajat voivat toteuttaa asukkaiden kanssa.

6.2 Kasikirjan arviointia

Olen rakentanut tietoperustan kasikirjan pohjaksi. Viitekehyksessd avaan kasitteitd, joihin
késikirja perustuu. Koin tarkeéksi lahted liikkeelle asukkaan voimavaroista eikd vajavuuk-
sista. Useilla asukkailla k&sitys omasta toimintakyvysta on puutteellinen. Toiset kaipaavat

rohkaisua ja toiset realisointia. Useilla asukkailla on muistivaikeuksia ja he kaipaavat
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muistin virkistdmistd. Kronstrom-Johanssonin mukaan hajuaisti on ihmisen térkein aisti
muistojen herattdmisessa. Tuoksut, &anet ja koskettaminen tuovat muistoja ja sitd kautta
my06s sanoja mieleen niillekin, joilla sanat ovat vahissa. Tastd ajatuksesta syntyi kasikir-
jaan Muistin virkistaminen —osio. Sosiokulttuuriset menetelmét ovat osallistavaa toimintaa,
jossa kaytetddn musiikkia, liikuntaa, muistelua ja kadentaitoja valineind. Korkalo & Mus-
tanojan mukaan sosiokulttuurinen toiminta antaa mielekkyytta arkeen ja antaa tunteen tar-
peellisuudesta ja arvostetuksi tulemisesta. Mukavat muistot ja onnistumisen eldamykset ovat

tarkeita ja lisdavat mindpystyvyyden tunnetta.

Tdassa opinndytetydssé on kiinnitetty huomiota luotettavuuteen. Kaikki testit ja kysymys-
sarjat on testattu ja kokeiltu Vihannin Palvelukodilla, ettd ne ovat sopivia kayttoon. Kaikki
toimintatuokio-ideat on kokeiltu k&ytdnndssé ja sopiviksi todetut on otettu mukaan kasikir-
jaan.. Késikirjassa olevissa valokuvissa esiintyvilta talon asukkailta on pyydetty kirjallinen
lupa heidén kuvansa kayttoon késikirjassa. Nama luvat ovat liitteend Vihannin Palveluko-

dille toimitetussa késikirjassa.

Kasikirjan alussa on kuvio prosessin kulusta avuksi kasikirjaa kéyttaville. Kuviosta nakyy,
miten hoitajan ja l&&karin arvio asukkaan toimintakyvystd, asukkaan itsearviointi ja asuk-
kaan &ani vaikuttavat yhdessa tavoitteisiin, joihin pyritddn. Tavoitteiden perusteella teh-
daan kuntoutussuunnitelma, jonka nakyvin kaytannollinen osa on viikko-ohjelma. Viikko-
ohjelmaa arvioidaan kuukausittain hoitajan ja asukkaan kaymissd keskusteluissa seké
huomioissa asukkaan toimintakyvyn mahdollisista muutoksista. Késikirjassa esitelldan
sekd jatkuvan kehittdmisen kehéa ettd prosessin kulun kaavion. Jatkuvan kehittdmisen ke-
hassd nakyy kuinka suunnittelu, tekeminen ja arviointi johtavat hyvien toimintatapojen
Ioytamiseen ja vakiinnuttamiseen. Laatu on sitd, kuinka hyvin toiminta, palvelu tai hoito
tayttaa sille asetetut odotukset ja vaatimukset. Asukkaiden toimintakyvyn sdilyminen tai
edistyminen Vihannin Palvelukodilla osoittaa hyvaa laatua Palvelukodin toiminnassa ja

tayttaa kaikkien osapuolien odotukset.

6.3 Tulevaisuuden nadkymia

Olen osallistunut Luovasti hyvinvoiva- hankkeen GreenCare—ryhméaan. GreenCare tarkoit-
taa luontoldhtdisid hyvinvointimalleja. Ryhma sai osallistua useille luennoille, tyépajoille

ja tutustumiskaynneille Suomessa seka tutustumismatkalle Iso-Britanniaan GreenCare—
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maatiloille. Luontolahtdisista hyvinvointimenetelmista 16ytyy useita eri alueita, joita voisi
kehittdd mielenterveys- ja paihdekuntoutujien toimintakyvyn edistamisessa.

Puutarhaterapia voi olla aktiivista kasvimaan tai kukkien istutusta, tai se voi olla puutar-
hasta nauttimista siella oleskellen. Eldinavusteinen terapia toimii l&hes minka tahansa
eldinten kanssa mahdollisuuksien mukaan. Luontoretkid voi tehda l&helle tai kauemmas
pysdhtyen kuuntelemaan luonnon aanid. Iso-Britanniassa oli kehitetty toimintamalleja puu-
tarhaterapiaan niin, ettd huonokuntoisimmillekin oli etsitty jokin pieni tehtdva. Se pieni
tehtdva sai sen ihmisen tuntemaan itsensa tarkeaksi ja osalliseksi. Tallaisen hyvin suunni-
tellun ja organisoidun maatilan ndimme Iso-Britanniassa Shrivenhamissa Pennyhooks
Farmilla. Siell& tehtiin myyntiin pienid puut6itd ja askartelutdita puutarhan ja eldinten hoi-
don lisaksi.

Vierailimme Lontoossa Thrive Battersea Park—projektissa. Siella kdy péivatoiminnassa eri-
ikdisida vajaakuntoisia, joiden fyysista ja psyykkistd hyvinvointia pyritddn parantamaan
puutarhanhoidon ja puutarhaterapian avulla. Thrivessé tehdaan tutkimusta ja koulutetaan
ammattilaisia. Nuoret tydskentelevat puutarhatdissd Herb Gardenissa, jossa viljelldan kas-
veja ruuanlaittoon, l4&kintaan ja terapeuttiseen kéyttoon. Nuoret tydskentelevat myos Van-
hassa Englantilaisessa Puutarhassa, joka on nimensa mukaan tehty perinteiden mukaan.
(Thrive Battersea Garden Project 2013.)

Puutarhaterapiaa ja askartelu/puutditd on Vihannin Palvelukodilla jo toteutettukin. Tyo-
toiminta tarvitsee lisdd panostusta, silld se on asukkaille hyvin tarkedd ja mieleista hyvin
toteutettuna. Sopivien tehtavien I6ytdminen itse kullekin voi vaatia aikaa, mutta palkitsee
sitten asukkaiden hyvinvoinnin kautta. Ensiarvoisen tarkeda on ihmisten valinen vuorovai-
kutus. Validaatiomenetelmé&a on Suomessa kéytetty ainakin vanhusten parissa. Validaatio
on myo6taeldmistd, empatiaa, kosketuksen, &&nen ja katseen kayttoa. Asiakas kokee olonsa
turvalliseksi. Dementikkojen parissa on saatu validaatiomenetelmasta hyvia tuloksia; van-
hukset ovat voineet paremmin. Menetelma sopii sovellettuna my6s mielenterveysongel-
maisten henkildiden parissa kéaytettavéaksi. Validaatiomenetelmadstd on kehitetty suomalai-

nen malli: TunteVa, joka on vuorovaikutusmenetelm& muistisairaan kohtaamiseen.
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6.4 Ammatillinen empatia

Loppujen lopuksi on kysymys siitd, mink&lainen vuorovaikutus ihmisilla on keskendan.
Mikaan késikirja, prosessi tai menetelma ei toimi, jos asiakkaiden kanssa tydskentelevat
eivat ole aidosti kiinnostuneita tyostddn ja asiakkaistaan. Talentia-lehden numerossa
7/2013 esitelladn Anne Saarisen sosiaalityén pro gradua ammatillisen empatian oppimises-
ta sosiaalityon kaytannon opetuksessa. Empatiaa pidetddn yhtend sosiaalityon keskeisen&
ammatillisena taitona, jota voidaan kehittdd. Anne Saarisen mukaan ammatillinen empatia
on tilan antamista asiakkaan puheelle ja mielipiteille. Kyse on pienista asioista, joilla on
asiakkaan kohtaamiselle ja kuulluksi tulemisen tunteelle suuri merkitys. (Jaakkola 2013).
Tyo6nohjaaja Antti Sarkeldan mukaan meilla kaikilla vaikuttavat taustalla elamankokemuk-
semme. Jos ei ole saanut itse empatiaa, ei voi sitd jakaakaan. Esimiehilla ja tyoyhteisolla
on tassa iso vaikutus. Jos tyOpaikalla suhtaudutaan toisiin ymmartéavaisesti, hyvaksyvasti,
kannustavasti ja tyontekijoiden hyvinvoinnista vélittden, on helpompi jakaa tdta samaa
asiakkailleen. Empaattinen tydote on rakentavaa ja tarkeintd on katsoa eteenpéin (Yliluoma
2013).

Jo aikaisemmissa tydpaikoissani sekéd Vihannin Palvelukodilla tydskennellesséni olen poh-
tinut paljon vuorovaikutusta, lasnéd olemista ja toisen ihmisen arvostamista. Tyoharjoitte-
luissani olen ndhnyt monenlaisia tydyhteisoja ja asiakaskohtaamisia ja aina olen palannut
samaan asiaan. Tarkeintd on se, miten ihminen kohdataan. Vasta sitten voi yhteistyo alkaa.
Juuri opinndytetydni olemassa valmistumaisillaan, luin artikkelit ammatillisesta empatias-
ta. Niissa artikkeleissa oli Kiteytettynd juuri se asia, jota olen miettinyt paljon. Jos nyt aloit-
taisin tekem&én opinnéytetyotd uudestaan, siind olisi kaikista tarkein asia ammatillinen

empatia. Empatia luo yhteyden asiakkaan ja tyontekijén valille ja yhteisty0 voi alkaa.
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KASIKIRJAN TARKOITUS JA KAYTTO

Tama késikirja on tarkoitettu varsinkin omahoitajien, mutta myds koko henkilékunnan,
tyokaluksi asukkaiden toimintakyvyn yllapitdmiseen ja edistimiseen yhdesséd asukkaiden
kanssa. Kasikirja siséltdé useita kyselyitd ja tehtéavid, joilla voidaan selvittad asukkaan toi-

mintakykya.

Kaikki kyselyt ja tehtdvat eivat suinkaan kay kaikille, koska sellaisia yleispatevié kyselyita
ei ole olemassa. Niille asukkaille, jotka omahoitajat jo tuntevat, on helpompi valita kysely
tai tehtdva. Kokeilkaa kuitenkin myds jotain uutta, voitte yllattyd! Uusille asukkaille voi
valita pohjatietojen perusteella sopivia tehtavia. Kyselyissa voi esittdd vield selventavia
lisakysymyksid, jos ne ovat liian vaikeita. Kyselyja voi tehda jonkin ajan kuluttua uudel-
leen, jos on tapahtunut muutoksia asukkaan toimintakyvyssd. Ké&sikirjan toisessa osiossa
on toimintatuokio-ideoita. Niitd voi kéayttaa talon viikko-ohjelman toimintatuokioiden ja

tyétoiminnan liséna.

Tama kasikirja on tarkoitettu jatkuvaan kayttoon, eikd vain kertaluontoiseksi tehtdvaksi.
Asukkaan itsearviointi ja asukkaan &ani tulevat esiin nédiden kyselyjen kautta. Hoitajan ja
laékarin arvio toimintakyvysta yhdistettyné edellisiin saadaan hahmotettua tavoitteet, joi-
hin pyritdén. Tavoitteiden pohjalta omahoitaja ja asukas tekevat yhdessa viikko-ohjelman.
Omavalvontasuunnitelman mukaisesti tavoitteita ja viikko-ohjelmaa arvioidaan joka kuu-

kausi ja tehdadn muutoksia, jos on tarpeellista.




JATKUVAN KEHITTAMISEN KEHA

Jatkuvan kehittdmisen keha kuvaa sité jatkuvaa toimintakyvyn seurantaa ja edistdmista,
mika on tavoitteena. Suunnittelu-vaiheessa asukas ja omahoitaja arvioivat yhdessa toimin-
takykyéa ja mit4 voidaan tehda sen yll&pitdmiseksi ja edistamiseksi. Tekeminen- vaiheessa
toteutetaan tehtyja suunnitelmia ja viikko-ohjelmia. Arviointi-vaiheessa arvioidaan suun-
nitelmien ja viikko-ohjelmien vaikuttavuutta. Jos suunnitelma ei ole hyva, sitd vaihdetaan.
Vakiinnuttaminen — vaiheessa hyvéksi koetut suunnitelmat pidetd&dn voimassa. Nain jat-
ketaan koko ajan kehittaen toimintaa.

Laatu on sitd, kuinka hyvin toiminta, palvelu tai hoito tayttaa sille asetetut odotukset ja
vaatimukset. Hyvé laatu toimintakyvyn yllapitamisessa ja edistamisessa tarkoittaa sita, etté
kuntoutujien odotukset ja palvelutarpeet on otettu huomioon. Samoin muiden toimijoiden
kuten kuntoutujan l&hipiirin ja muiden kuntoutukseen osallisten odotukset on otettu huo-

mioon.

N
X
= 0 Jatkuvan T
~ kehittamisen
v .
keha C

KUVIO 1. Jatkuvan kehittdmisen keha (mukaillen Laatuakatemia ja Vihannin palvelukoti)



1 TOIMINTAKYVYN ARVIOINTI OSANA KASIKIRIAA

Toimintakykya voidaan tarkastella monelta eri ndkdkannalta. Sen kasite liittyy eldmanlaa-
tuun ja ihmisen hyvinvointiin. Loppujen lopuksi toimintakyky on hyvin paljon tahdosta
kiinni. Siksi asiakasta tulee kuunnella ja yhdessa hanen kanssaan tehda suunnitelmia aidos-
sa vuorovaikutuksessa. Toimintakykyé ei voi kantaa ulkoapéin, vaan asiakasta taytyy tukea
niin, ettd hanella on mahdollisuus parantaa toimintakykyaan.

Sosiaaliportin mukaan toimintakyky voidaan méaaritella joko voimavaral&htoisesti eli jal-
jella olevan toimintakyvyn tasona tai todettuina toiminnan vajeina. Toimintakyvylla voi-
daan tarkoittaa myos sitd, ettd henkild selviytyy itselleen téarkeistd jokapdivaisen elaman
toiminnoista omassa asuinymparistossaan. Toimintakykyyn vaikuttavat oman arvion lisak-

si terveys ja sairaus, toiveet ja asenteet.

Fyysinen toimintakyky on Sosiaaliportin maarittelyn mukaan kykyé selviytya fyysisesti
paivittdisista perustoiminnoista; juominen, syéminen, nukkuminen, peseytyminen, puke-
minen, wc-kaynnit ja liikkuminen. Arjen askareiden hoitaminen, vapaa-ajan vietto seké

ty6eldma ja opiskelu vaativat myos fyysista toimintakykya

Kognitiivinen eli @lyllinen toimintakyky sisaltdd muistin, kielellisen toiminnan, oppimi-
sen, keskittymisen, ongelmien ratkaisun ja tarkkaavuuden. Kognitiivista toimintakykya on

my06s oman terveydentilan tai toimintakyvyn realistinen ymmartaminen.

Psyykkinen toimintakyky liittyy psyykkiseen hyvinvointiin, ihmisen eldmanhallintaan ja
tyytyvaisyyteen ja mielenterveyteen. Siihen sisaltyvat itsearvostus, mieliala, omat voima-
varat ja erilaisista haasteista selviytyminen.

Sosiaalinen toimintakyky on kykya sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Sitd méaérittavat
elamén mielekkyys, suhteet omaisiin ja ystéviin, vastuu laheisistd, osallistuminen ja sosiaa-
listen suhteiden sujuvuus. Ja vield vapaa-ajanvietto ja harrastukset kuuluvat sosiaaliseen

toimintakykyyn.

Lahde: Laine 2013.



KUVIO KUNTOUTUJAN PROSESSIN KULUSTA

ASIAKKAAN
ITSEARVIOINTI
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TAVOITTEET

VIIKKO-OHJELMAT

VIIKKO-OHJELMAN
ARVIOINTI
KUUKAUSITTAIN

KUVIO 2. Kuntoutujan prosessin kulku Vihannin Palvelukodissa. (Vihannin Palvelukoti
mukaellen Laitala)



2 YHTEISOHOITO

Vihannin Palvelukodilla toimimme yhteiséhoidon periaatteiden mukaisesti, perustehtévas-
t4 k&sin. Demokraattinen paatoksenteko, sallivuus, yhteisollisyys ja todellisuuden kohtaa-

minen ovat yhteisdhoidon keskeiset periaatteet.

Yhteisohoidon periaatteiden mukaisesti koko yhteiso, sekd kuntoutujat ettd henkildkunta,
paattavat demokraattisesti yhdessd yhteisdd koskevista asioista. Vihannin Palvelukodilla
pidetddn joka pdiva aamukokous, jossa puhutaan tulevan pdivan tapahtumista ja sovitaan
kullekin péivan tehtavat. Tehtavat liittyvat enimmakseen siivoukseen ja pihatdihin. Asuk-

kaat ovat vuorotellen puheenjohtajana ja hoitaja auttaa tarvittaessa.

Joka viikko pidetddn yhteisokokous, jossa keskustellaan yhteisista asioista. Kaikki saavat
ilmaista mielipiteensa ja tuoda esille asioita. Yhteisesti sovitut pelisdédnnét ovat tarkea osa
yhteisohoitoa. Sovittujen pelisdéntdjen rikkomisesta seuraa sanktio, joka paatetdan tapaus-
kohtaisesti, esimerkiksi ei padse kauppaan silla viikolla. Keskindinen auttaminen ja vertais-
ryhmépalaute ovat myods keskeisia asioita. Sallivuus ja toistensa tukeminen ovat erittdin

tarkeita asioita.

Lahde: Vihannin palvelukoti 2013; Vihannin palvelukoti 2013



3 KUNTOUTTAVA TYOOTE

Asukasta avustetaan vain tarvittaessa, annetaan hanen tehda itse ja annetaan hanelle siihen
aikaa.

Tehd&én yhdessa.

Asukkaan yksilolliset voimavarat ja mieltymykset otetaan huomioon.
Jokainen haluaa olla tarpeellinen ja osallinen.

Asukas saa tehdd omat ratkaisunsa ja hanta ei jateta yksin.

-

Lahde: Vihannin palvelukoti 2013; Vihannin palvelukoti 2013



4 VUOROVAIKUTUS

Kaikki lahtee siitd, ettd molemmat osapuolet ovat aidosti ja vastavuoroisesti lasné toisil-

leen.

Ihmiset aistivat herkaésti, jos toinen on muissa ajatuksissa tai suhtautuu kielteisesti.

Hyvéa vuorovaikutus on sitd, ettd se ei ahdista mitdan osapuolta nurkkaan vaan antaa tilaa
mielikuvitukselle sekd puheenaiheiden ja tyylien vaihtelulle.

ole vastavuoroisesti l&sna

odota ja anna tilaa aloitteille

mukauta ilmaisuasi kumppanin kommunikointitarpeen mukaisesti
tarkista, onko yhteisymmarrys saavutettu

Lahde: Burakoff 2012; ClipArt



5 SOSIOKULTTUURISET MENETELMAT

Sosiokulttuurinen toiminta on osallistavaa toimintaa, jota voidaan toteuttaa musiikin, lii-
kunnan, muistelun tai k&dentaitojen toiminnallisilla menetelmilla. Sosiokulttuurisessa tyo-
otteessa asukkaat néhdaan aktiivisina toimijoina, saadaan aikaan mielekdsta ajanviettoa
yhteis0sséan ja siséltod arkeen. Luovat toimintamuodot ovat sosiokulttuurisen toiminnan
menetelmid, kuten kuvallinen ilmaisu, musiikki, litkunta, muistelu ja kirjallisuus. (Korka-
lo&Mustanoja2012.) Kasikirjan avulla toivon asukkaiden palvelukodilla saavan lisad mie-
lekasta toimintaa. Lisaksi toivon, ettd myods palvelukodin henkilékunta ottaisi toiminta-
tuokio-ideat kayttoon ja voisivat kehitelld uusia ideoita néiden jalkeen. Toivon, ettd henki-
Iokunnasta tulee sosiokulttuurisia innostajia, jotka saavat asukkaat osallistumaan. Mene-
telminé ovat sosiaalinen ja vapaa-ajan virkistyksellinen toiminta ja kulttuuriset ja taiteelli-

sen ilmaisun keinot.

Ty6toiminnassa nakee tyonsa tulokset ja saa myods paivaan sisaltod. Tydtoiminta tukee
fyysistd, kognitiivista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykyd. Hyvin suunniteltu, sdannol-
linen tyotoiminta edistdd kaikkia toimintakyvyn osa-alueita. Jokaiselle on tarke&& tuntea

itsensé tarpeelliseksi.

Lahde: Korkalo&Mustanoja 2012; Vihannin palvelukoti 2013



OSA1l

VALINEITA TOIMINTAKYVYN ARVIOINTIIN

1 MINI-MENTAL STATE EXAMINATION

ASUKAS:

SYNTYMAAIKA:
TUTKUA:
PVM:

Seuraavassa esitdn Teille erilaisia pienid muistiin ja alyllisiin toimintoihin liittyvia kysy-
myksié ja tehtavié:

vaarin oikein

1. Miké vuosi nyt on? 0 1
2. Mik& vuodenaika nyt on? 0 1

talvi = joulu, tammi, helmi

kevat = maalis, huhti, touko

kesa = kesd, heind, elo

syksy = syys, loka, marras

;aina £ 1 vko

3. Monesko pdiva tdnaan on? (£ 1 pv) 0 1
4.Mika viikonpaivé tdndén on? 0 1
5. Miké& kuukausi nyt on? 0 1
6. Misséd maassa olemme? 0 1
7. Missa maakunnassa olemme? 0 1

(My6s vanhan laanijaon mukaiset vastaukset hyvaksytaan)
8. Mika on tdman paikkakunnan nimi? 0 1

9. Mika on tdma paikka jossa olemme? 0 1
(Sairaalan/terveyskeskuksen nimi, kotiosoite)

10. Monennessako kerroksessa olemme? 0 1
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11. Seuraavassa pyydan Teitd painamaan mieleen kolme sanaa. Kun olen sanonut ne, tois-
takaa perassani. (Kaksi vaihtoehtoista sarjaa)

vaarin oikein
PAITA - RUSKEA - VILKAS 0 1
RUUSU - PALLO - AVAIN 0 1
PAITA - RUUSU 0 1
RUSKEA — PALLO 0 1
VILKAS - AVAIN 0 1

(Merkitaan ensimmaiselld kerralla muistetut sanat. Jos ensimmaisessa toistossa tulee vir-
heitd, sanoja kerrataan, kunnes kaikki kolme sanaa on opittu.)

Toistoja (enintdan 5 kertaa).

12. Nyt pyydan Teitd vahentamaan 100:sta 7 ja saamastanne jadnnoksestd 7 ja edelleen
vahentdmaan 7, kunnes pyydan lopettamaan.

93...... 0 1
86...... 0 1
79...... 0 1
72...... 0 1
65...... 0 1

(Kysymys voidaan toistaa kerran, jos sita ei heti ymmarreta. Jos henkild tekee valilla vir-
heen, mutta jatkaa siitd oikein vahentéen 7 virheellisesta luvusta, tulee vaaria vastauksia
1. Kynaa ja paperia ei saa kayttaa.)

13. Mitka olivat ne kolme sanaa, jotka pyysin Teitd painamaan mieleenne?
(Sanojen jarjestyksella ei ole merkitysta.)

PAITA - RUUSU
RUSKEA - PALLO
VILKAS - AVAIN

14. Nyt kysyn Teilta kahden esineen nimea.

a) Mika tdmé& on? — naytetaén rannekelloa
b) Mika tama on? — ndytetdan lyijykynaa 0 1
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15. Nyt luen Teille lauseen. Pyydan Teita toistamaan sen perassani:

vaarin oikein
ElI MITAAN MUTTIA EIKA JOSSITTELUA 0 1

(Annetaan piste vain, jos lause on taysin oikein. Lausetta ei saa toistaa.)

16. Seuraavaksi annan Teille paperin ja pyydan Teitd tekemé&an sille jotain.

(Paperi asetetaan poydalle tutkittavan eteen.)

Ottakaa paperi vasempaan kateenne.
Taittakaa se keskeltd kahtia ja asettakaa polvienne paélle.

(Ohjeita ja lausetta ei saa toistaa eika henkil6a saa auttaa.)

Ottaa paperin vasempaan kéteen
Taittaa sen
Asettaa paperin polville

17. Néytin Teille tekstin "SULKEKAA SILMANNE”,
Pyydan Teitd lukemaan sen &&neen ja noudattamaan sen ohjetta.

0 1
(Annetaan piste vain, jos seka lukee tekstin, etta sulkee silménsa.)

18. Kirjoittakaa kokonainen lyhyt lause mielenne mukaan. (ks. seuraava sivu)

0 1
(Yksi piste, jos lause on ymmarrettava ja siind on ainakin subjekti ja predikaatti.
Kirjoitusvirheet eivat vaikuta.)

19. Voisitteko piirtad taman kuvion alapuolelle samanlaisen kuvion. (ks. seuraava sivu)
0 1

(Annetaan piste, jos kaikki sivut ja kulmat ovat tallella ja leikkauspinta on nelikulmainen.)

MMSE-testin pistemaara /30



Kirjoittaisitteko lauseen tahan.

12

Piirtaisittekod tdman kuvion alapuolelle samanlaisen kuvion.




SULKEKAA
SILMANNE
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2 AVUNTARPEEN ITSEARVIOINTI MUKAILTUNA PAAVO-PROJEKTISTA

2.1 Taloudellinen tilanne

Mista saat toimeentulosi?

Riittavatko rahasi elamiseen?

Millaista apua tarvitset raha-asioiden hoidossa?

Tarvitsetko apua rahan kayton suunnittelussa?

Tarvitsetko apua pankissa ja pankkiautomaatilla asioinnissa?

Tarvitsetko apua laskujen maksussa ajallaan?

COee

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.2 ltsestd huolehtiminen

Kun ihminen pitdé huolta itsestddn, han pitdd huolta puhtaudestaan ja vaatteistaan. Hén
myos lepéa ja liikkuu tarpeeksi.

Miten sind pidét itsestési huolta?

Tarvitsetko apua hygienian eli oman puhtauden hoidossa?

Tarvitsetko apua vaatteiden valinnassa erilaiseen saahéan ja eri tilanteisiin?

Tarvitsetko apua ulkoilussa ja liikunnassa?

Mité apua tarvitset itsestési huolehtimiseen?

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.3 Terveydentila ja ladkehoito

Terveydestd huolehtimiseen kuuluu, ettd huolehdit ruumiillisesta ja henkisesté terveydesta-
si ja havaitset terveydentilasi muutokset.

Millainen on terveydentilasi?

Onko sinulla sairauksia, jotka vaativat hoitoa?

Tarvitsetko apua psyykkisen eli henkisen voinnin arvioinnissa?

Tarvitsetko apua fyysisen eli ruumiillisen voinnin arvioinnissa?

Tarvitsetko apua ladkkeiden otossa?

Mité apua tarvitset, jotta voit huolehtia terveydestasi ja ladkehoidostasi?

Lahde: Paavo-projekti



2.4 Kotityot

Miten sinulta sujuvat kotity6t?
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Tarvitsetko apua ruuanlaitossa?

Tarvitsetko apua siivouksessa ja pyykinpesussa?

Tarvitsetko apua kodin huoltotdissa?

Mité apua tarvitset kotitdiden tekemiseen?

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.5 Asiointi

Asiointiin kuuluvat esimerkiksi ajan varaaminen puhelimella, asioiden hoitaminen viras-

toissa ja ostosten tekeminen kaupassa.

Miten sinulta sujuu asiointi kodin ulkopuolella?

Mité apua tarvitset asiointiin?

U] U]
) \@'Gl\/ ) ,@’GI\

L&hde: Paavo-projekti; ClipArt



2.6 Opiskelu ja tydelaméa

Millaisia kokemuksia sinulla on opiskelusta?
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Millaisia kokemuksia sinulla on tyéelamasta?

L&hde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.7 Vapaa-aika, osallistuminen ja kulttuuri

Harrastukset, kulttuurinen osallistuminen ja muu kiinnostava tekeminen tuovat arkipéivaan

iloa ja vaihtelua.

Mista asioista sina olet kiinnostunut?

Tarvitsetko tukea, jotta 16ydat kiinnostavaa tekemista?

Tarvitsetko tukea, jotta voit osallistua kulttuuritapahtumiin, urheilutapahtumiin tai muihin

tapahtumiin?

Mité tukea tarvitset harrastamiseen ja osallistumiseen?

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.8 Liikkuminen

Liikkuminen voi olla vaikeaa monesta syystd. Esimerkiksi fyysinen vamma, jannittdminen,

erilaiset pelot tai pakonomainen tarve liikkua voivat aiheuttaa ongelmia.

Jos sinulla on ongelmia liikkumisessa, miksi ndin on?

Tarvitsetko apua, kun liikut vaikkapa kaupassa tai pankissa?

Tarvitsetko apua, kun liikut kodin l&hiympéristossa?

Tarvitsetko apua, kun liikut vieraissa paikoissa?

Mité apua tarvitset liikkumiseen?

L&hde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.9 Ihmissuhteet ja vuorovaikutus

Eldmaan kuuluu yhdesséolo toisten ihmisten kanssa, esimerkiksi perheen, ystavien ja naa-

purien kanssa.

Millaisia ihmissuhteita sinulla on?

Millaista apua tarvitset asioissa, jotka liittyvat ihmissuhteisiin ja vuorovaikutukseen?

PP

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.10 Tukiverkosto

Mité apua ja tukea saat tyontekijoilta ja viranomaisilta?

Onko sinulla mahdollisuus vaikuttaa siihen , millaista apua ja tukea saat?

Onko saamasi tuki sinulle sopivaa?

Saatko riittavasti apua ja tukea?

Mihin tarvitset lisad apua ja tukea?

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt



2.11 Toimintatarmon yllapitaminen

Toimintatarmo tarkoittaa tdssd voimaa ja kykyé jaksaa omassa arkipaivassa.

Misté sind saat iloa ja voimaa arkipdivéssa jaksamiseen?

Millainen apu auttaa sinua jaksamaan?

Voit valita yhden tai monta vaihtoehtoa.

0

O O0Oo0ogoogogd

p

muistuttaminen
kehottaminen
neuvominen
keskustelu
kannustaminen
rohkaiseminen
rauhoittaminen
Muu,mika?

N N

p

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt

7
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2.12 Arkielaman vaikeudet

Millaiset asiat vaikeuttavat arkeasi?

muistivaikeudet
aloitekyvyn puute
voimattomuus tai uupumus
keskittymisvaikeudet
jannittaminen
ahdistuneisuus

unettomuus

pelot

yksindisyys

kiusaaminen tai vékivalta
syrjinta

tekemisen puute
taloudelliset huolet
alkoholin tai huumeiden kéytto
rahapelien pelaaminen
muu, mika?

N e e e ey e Y Y Y O
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Mité apua tarvitset arkielaman vaikeuksiin?

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt



2.13 Arkipaivan suunnittelu

Millainen on vuorokausirytmisi?

26

Tarvitsetko apua péivén toimien suunnitteluun?

Tarvitsetko apua sovituista ajoista kiinnipitdmiseen?

Mita apua tarvitset arkipéivéan suunnittelussa?

Lahde: Paavo-projekti; ClipArt
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2.14 Elamantilanteeni

Jos ajattelet elamaéasi kokonaisuutena, millainen tilanteesi on? Mitka asiat ovat hyvin? Mi-

hin haluat muutosta? Millaisia haaveita ja odotuksia sinulla on?

Lahde: Paavo-projekti
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3 TAPAHTUMIIN REAGOINTI

2. Milta sinusta tuntui?

1. Mité tapahtui?

4. Mika sai sinut voimaan

. 3. Mita ajattelit?
paremmin?

Lahde: Mahdollisuuksia muutokseen; ClipArt
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4 VERKOSTOKARTTA

Kirjoita verkostokarttaan niiden ihmisten nimet, jotka ovat sinulle l&heisia ja joiden kanssa
olet tekemisissé.

Lahde: Sosiaaliportti
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5 MINAKUVA: MILLAINEN MINA OLEN

Millainen olen sosiaalisissa
tilanteissa?

Minké& nakoinen olen?

Minka luonteinen olen?

Mita osaan?

Lahde: Mahdollisuus muutokseen; Learn with Lilly



6 VOIMAVARAKILPI

31

Elamanhaasteita ja vaativia tilanteita,

joista olen selvinnyt

Tukiverkosto: voimavaraihmisia ja iloa

tuovia ihmisia

Kannustavia ajatuksia ja elamanviisauk-

sia

Keinoja pitda huolta terveydestani ja

kunnostani

Keinoja suoda itselleni hyvaa oloa

Keinoja hemmotella itseéani

Lahde: Mahdollisuuksia muutokseen
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OSA 2

TOIMINTATUOKIO-IDEOITA OSANA KASIKIRJAA

1 HENGITYSHARJOITUKSIA JA VERRYTTELYA

Harjoitus

Istu ryhti suorana, hartiat rentoina. Voit rentouttaa hartioita vield kevyella hartiaravistelul-
la. Hengita sisdén nenén kautta, veda ilmaa syvalle mahan pohjaan ja varpaan kéarkiin asti.
Puhalla hitaasti suun kautta ulos, keuhkot ja varpaankarjetkin tyhjiksi. Toista 3-5 kertaa.
Jos silmissa mustenee, hengita muutama kerta kevyemmin.
”Syvéanhengitys”—harjoitus on hyva tehda jokaisen jumppatuokion aluksi. Aivot ja lihak-
set “hapetetaan” ja ryhti suoristetaan. Usein vanhemmilla ihmisilld ryhti kumartuu, hartiat
painuvat etukumaraan ja hengitys on pinnallista, joten on hyva muistuttaa ryhdin ja hengi-
tyksen tarkeydesté.

Harjoitus
Ojenna kédet vaakasuoraan sivuille ja pyoritd ranteita niin ettd “allit” hyllyvit. Ravistele
kasia. Ojenna kadet uudelleen sivuille ja pyorita kasia olkapdista asti. Ravistele taas késiéa.

Liike kiihdyttaa kasien verenkiertoa.

Harjoitus

Istu tuolilla tai seiso lattialla jalat vierekkain, selk& suoraksi ojennettuna, k&det sivuilla
rentoina roikkuen ja ldhdetddn marssimaan. Yks, kaks, yks, kaks... aluksi hitaasti 16ntys-
tellen, pikkuhiljaa vauhtia nopeuttaen ja kavelytyyleja (taaperrus, sipsutus, tomistely, hyp-
pely jne.) muuttaen. Samalla ohjaaja tai jokainen ryhmaél&inen voi kertoilla vuorollaan tari-
naa tilanteen ja esimerkiksi vuodenajan mukaan. Ole itse ohjaajana luova ja rento, niin saat
ryhman helposti mukaan ja se taas auttaa ryhmaldisid saamaan tilanteista mahdollisimman
paljon evasta elaméan.

Laulaminen on hyvé hengityksen ja tahdissa pysymisen apuvaline ja tuo ryhméan myos
ripauksen ylimaaraistd hyvaa tuulta ja energiaa.

Lahde: Nostalgia-projekti
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Uintiliikkeita

Uintilitkunnan alkuun paéaset mukavasti kysymalla ryhmaélaisilta, minkéalaisia uintitapoja
on olemassa. Voit my6s pyytdd ryhmaldisia ohjaamaan muistamansa uintiliikkeen koko
ryhmaélle. Ota ryhmaélaisten kunto huomioon. Haasteellisuutta saa olla mukana, mutta tar-

keinta on se, ettd ryhmaldinen saa onnistumisen kokemuksia. Muista hengitys!

Sammakkouinti

Nosta sisdanhengityksella kadet rinnalle vaakasuoraan, ojenna uloshengitykselld kédet
eteen venyttéden niin kauas kuin mahdollista ja vie seuraavaksi kédet sivuille. Toista tata
liikesarjaa 5-10 kertaa ryhmalaisten kunnosta riippuen.
Jos ohjaaja istuu keskella ryhmalaisten piirid, voi han ojentaessaan késidan koskettaa vuo-

rollaan jokaisen ryhmaldisen ojennettuja késié.

Koirauinti
Nosta kadet koukussa rinnakkain eteen. Koukista kdmmenet vuorotahtiin ranteista alas-
pdin, vedd kéddet “koukussa” palleaan ja ojenna suoraksi eteen. Toista liikesarjaa sopivan

monta kertaa. Muista ryhti!

Kissauinti
Ryhti suoraksi. Ojenna kadet rinnakkain suoraksi eteen, koukista kasivarret paallekkain
vasemman kdammenen koskettaessa oikeata kyynérpaatd ja oikean vasenta, pyorita késia

toistensa ympaéri eteenpéin, vaihdetaan késien pyorimissuuntaa.

Jumppatuokion paattaminen

Tartu toisia kisistd kiinni, koettele kaverin kattd “hierustellen” (eli tunnustellen ja sivel-

len). Nosta kiddet kolme kertaa ylos ja kajauta ilmoille “’eldk66n”-huudot.

Lahde: Nostalgia-projekti; ClipArt
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Pallorentoutus:

Ryhmé4 jaetaan kahtia ja puolet istuvat tuoleille, jotka ovat tiiviisti ringissé. Loput ryhmén
jasenet menevét seisomaan kunkin tuolilla istuvan taakse ja hierovat pehmealld pallolla
istuvaa henkilod edeten toisen k&den ranteesta selén ja niskan kautta toisen kaden rantee-
seen. Seuraavaan henkiloon siirrytadn k&mmenien kautta, aina yhtaikaa muiden hierojien
kanssa, jolloin yhdestédk&an hierottavasta ei hetkeksikaan katoa pallon kosketus. Puolessa
vélissd aikaa vaihdetaan osia. Taustalla kuuluu rentouttavaa musiikkia ja lisdtunnelman

luomiseksi voi kayttaa esimerkiksi kynttiloita.

Ystavyyden verkko:

Ryhmalaiset istuvat ympyrassa. Harjoituksen alussa ensimmadinen heittdja pitaa villalangan
paasté kiinni ja heittdd kerén jollekin ryhmélaiselle. Samalla han sanoo sen ryhmal&isen
nimen, jolle han lankakerén heittdd. Heittoja tehd&an niin kauan kunnes Ystavyyden verk-
ko on tarpeeksi tihed. Tiheyttéd voi leikkimielisesti testata esim. ilmapallolla. Siina tarvitaan
yhteistyotd, ettd pallo pysyy verkon paalla. Lanka kannattaa kerid esim. jonkin painavah-

kon pallon ymparille. Kevyt keré tai pelkka lankavyyhti ei lenna kunnolla.

)) ))
& Ze" &R

Lahde: Ystavapiiri; ClipArt
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2 VOIMAVARAKASI

Ihmistd vaivaa monesti alavireisyys. Ei n&hdd eldmdsséd tai itsessd oikein
mitdédn hyvéa. Reippaan aloitusjumpan ja naurujoogan jalkeen  pystytdan

helpommin 16ytaméan elamésta positiivisia asioita.
Kerro ryhmalle, ettd tehtdvana on piirtad kési, jonka

- sormiin kirjoitetaan asioita, joista saa voimaa, joita harrastaa ja joista pitaa
- kdimmeneen Kirjoitetaan hyvié asioita itsesta

- ranteeseen kirjoitetaan rakkaiden ja laheisten ihmisten nimet.

Tarvikkeet

* piirustuspaperia

* vesi- tai muita vareja
* pensseleitd

* vettd

* vahakangas pdydén suojaksi

piirretaén isolle paperille iso kasi tai oman kéden aariviivat, myos ranne

varitetaan kasi, jokainen sormi voi olla erivarinen

toista ryhmalaisille, mitd asioita mihinkin kohtaan kirjoitetaan

valmiit tyot esitellddn ryhmalle ja kerrotaan omasta tyGstd se, mikd tuntuu luontevalta
jakaa toisten kanssa

kysy myo6s, miltd tuntui 16ytdd itsestddn ja eldmastddn néin paljon hyvés,
miltd tuntui Kirjoittaa niitd ja miltd tuntui kertoa ne ryhméssd d&aneen.
Varsinkin ~ omien  positiivisten  piirteiden  4&neen  sanominen on  monelle
hyvin vaikea kokemus. ”Suomalainenhan ei itteddn kehu!” - eikd juuri
muitakaan - sen sijaan huonot asiat tulevat huomatuiksi ja  sanotuiksi.

Lahde: Ystavapiiri; ClipArt
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3 KORTIT JA KARTAT
Unelmakartta

Unelmakartta tehdédan omien unelmien, pdamaéarien ja mahdollisuuksien hahmottelemisek-
si. Se voidaan toteuttaa esim. isolle pahville, johon leikataan lehdistd unelmien kuvia. Te-

keminen on hauskaa ja ajatuksia avartavaa.

Sarjakuvakortit tai kuvakortit

Korttien tekeminen: Leikataan sarjakuvista hahmokuvia tai erilaisia kuvia lehdista tai pos-

tikorteista. Liimataan ne pahville. Paallystetdan kontaktimuovilla.

Korttien kayttaminen: Ota kortti ja kerro itsestasi tai tunteistasi/ajatuksistasi. Virkistaa

mielta ja ohjaa uusien asioidenkin miettimiseen.

Karttamenetelma

Otetaan esille suuri Suomen kartta. Valitaan kartalta paikkakuntia eri elaménvaiheiden

mukaan. Jokainen saa vuorollaan kertoa muistoja eri paikkakunnilta.

| S S SR
L O LU0

Lahde: Ystavapiiri; ClipArt
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4 LEIKKEJA

Hampaat ei saa nakya

Jokainen yrittdd pitdd hampaat piilossa ja sanotaan vuorotellen jonkun eldimen nimi.
Leikkia voi vaikeuttaa niin, etta ei saa sanoa kahdesti samaa elainta.

Arvaa kuka

Laitetaan nimilaput selkaan ja vihjeilla yritetddn saada nimilapun haltija arvaamaan, mita
hanen selassaan lukee.

Min&a myaos
Kerrotaan kaksi asiaa itsestd, joita ei usko toisella olevan. Jos jollakin on sama ominaisuus,
han sanoo mind myos ja jatkaa leikkié.

Pikku kala — iso kala

Kaésilla ndytetddn painvastoin: iso vali pikkukalalle ja pieni vali isolle. Seisotan ympyréssa
ja sanotaan vuorotellen: iso kala, pikku kala. Kun joku sanoo ja nayttdékin oikein péin
kalojen koot, viesti ldhtee kiertdimaén takaisin. Vauhtia nopeutetaan ja vaarin sanoneet
putoavat pelista.

Juoru kiertamaan

Ollaan ympyrassa ja laitetaan juoru kiertdmaan. Katsotaan miksi juoru on muuttunut, kun
se on Kiertanyt ympyran.

Katsotko minua

Katsotaan paria, kaannytaan poispain. Sitten muutetaan jotain ulkoasusta, esim. nappi auki
tai kiinni ja kaédnnytaén takaisin. Parin pitaé keksié, mika on muuttunut.

Lahde: NSOS10Y; ClipArt
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5 TUOLIJUMPPA

Istu tukevalla tuolilla

Keinuta jalkaterié varpailta kantapaille 20 kertaa

Lapsyta maahan jalkateria 20 krt

Nosta polvia vuorotellen korkealle ylos 20 krt

Ojenna jalkaa eteen maahan kantapaa edelld, kumpikin jalka 20 krt

Taputtele jalat reisistd alaspdin ja taas ylos, taputtele pakarat, selkd, rintakehé ja kasivarret

vuorotellen

Ké&det rinnan eteen koukkuun ja tyénné vuorotellen suoraksi eteen sormetkin suorana 20
krt

Taputa kédelld vastakkainen polvi 20 krt

Marssi reippaasti

Ojenna jalka suorana eteen polvi suoraksi, nilkka koukussa vuorotellen 20 krt
Ojenna jalkaa suoraksi eteen, ojenna ja koukistas nilkkaa 20 krt, sama toisella jalalla

Istu tuolin etuosassa, vie jalka sivulle maahan mahdollisimman kauas ja sitten keskelle,
kumpikin jalka 20 krt

Molemmat jalat yhtaikaa sivuille ja keskelle yhteen 20 krt
Toinen jalka suoraksi, nosta ylospdin, toistoja 10 krt/jalka

Rentouta jalkoja, ravistele

R R B B 5
5

Tuolijumppa jatkuu...
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Ké&det syliin, hengité sisdan ulos pari kertaa. Keinuttele puolelta toiselle, niin ettd pakara

nousee tuolista
Taivuta suoraan sivulle sormenpdité lattiaan kurottaen kummallekin puolelle 10 krt
Ota kyynarpaista Kiinni, heilauta k&sid puolelta toiselle, katse seuraa

Kédet reisilla, keinuta eteen taakse, kuin aikoisit nousta, muttet nousekaan, peppu nousee

tuolista

Sama kuin dsken, mutta ojenna kadet yhteen pitkalle eteen

Ota kyynarpaisté kiinni, nosta kadet ylos ja alas

Ké&det yhteen suoraksi eteen ja h&mmennd suurta puurokattilaa edessdsi molempiin suun-
tiin

Hivele toista jalkaa pyorivin liikkein reidesta nilkkaan saakka, toinenkin jalka, samoin ké&-
sivarsi ja toinenkin

Kédet syliin, hengita syvaan, rentouta hartiat.

KIITOS!

Lahde: KKI-ohjelma ; ClipArt
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6 AIVOJUMPPA

Aivonapit: Aivonapit I0ytyvat solisluiden alapuolelta rintalastan molemmin puolin. Hiero

niité pisteitd peukalolla ja etusormella pyorittavin liikkein. Tee toisella kadella sama.

Laiska kahdeksikko: Piirrd kyljelladn makaavaa kahdeksikkoa silmien tasolla suoraan
edessd. Lahde tekeméan kahdeksikkoa vasemmalta ylhaéltd aloittaen. Tee kahdeksikko
kolme kertaa. Sitten tee oikealla k&della aloittaen kiertamé&én oikealle ylds. Tee kolme ker-
taa. Sitten kadet ristiin ja tee kahdeksikko kolme kertaa.

Ristikkaiskaynti: Kosketa kadell4 ristikkaista polvea polvea nostaen.

Ajattelumyssy: Hiero korvalehtid peukalon ja etusormen vélissa kolmesta eri kohtaa aika

voimakkaasti painaen.

Poll6: Tartu vasemmalla kadelld napakka ote oikeasta hartialihaksesta. Kéanna paa va-
semmalle. Hengita sisdén. Uloshengityksen aikana kdannda pa4 oikealle. Ota oikealla kadel-
I& napakka ote vasemmasta hartialihaksesta. Hengita siséan. Uloshengityksen aikana k&an-

na paa eteen ja irrota kdden ote. Riiputa paata hetki rennosti eteenpain.

Nilkkapumppu: Istu nilkka toisen jalan polvella ja ota sormin napakka ote pohjelihasalu-
een alkamis- ja paattymiskohdista. Kun pitelet arkoja kohtia, ojenna ja koukista nilkkaa.

Toista toisella jalalla.
Energia 8:

Osa 1: Istu tuolilla ja nosta vasen nilkka oikean péélle. Ojenna kasivarret ensin suoraan
eteenpéin kdmmenselat vastakkain, pikkusormet ylinna. Nosta nyt vasen kasi oikean yli ja

aseta sormet ristiin, kiepauta ristissa olevat kédet alakautta lepddmaén rinnalle

.Osa 2: Kun olet rentoutunut, astu jalat vierekkéin ja sormenpaéat vastakkain. Hengita rau-

hallisesti.

AIVOJUMPAN JALKEEN TULEE JUODA LASILLINEN RAIKASTA VETTA!

Lahde: Dennison 2001; ClipArt
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7 MUISTIN VIRKISTAMINEN

Tiedon hankinta ja tiedon valitys haju-, maku- ja kosketusaistin valityksell& korostuu muis-
tihdiridisella. Muistihairidisella ovat usein sanat hukassa ja hanelle voi tulla muistiarsyk-

keitd hajujen ja makujen avulla. Sanatkin voivat muistua mieleen sita kautta.

Muistidrsykkeiden luominen haju- , maku- ja kosketusaistin avulla voidaan toteuttaa vaik-
ka tietovisana. Pieniin purkkeihin laitetaan erilaisia aineksia: mausteita, ryynejé, kahvia,

rusinoita tms.

Kaikille voidaan varata omat pienet astiat (esim. ladkemitat), joista pystyy rauhassa maiste-

lemaan ja koskettelemaan.

Muistia voi virkistdd kuuntelemalla nuoruuden ajan musiikkia, katsomalla ja koskettele-
malla vanhoja esineitd, katsomalla vanhoja valokuvia tai elokuvia. Muisteluna voi tehda

muistelulaatikon, kuvakollaasin tai maalauksen.

Lahde: Kronstrém-Johansson 2008; Helsingin yliopiston avoin yliopisto
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8 VARIMATKA VUORELLE

On aikainen aamu. On vapaapaivési. Venyttelet nautinnollisesti vuoteellasi. Avaat ikku-
nan. Kirsikkapuu tuoksuu ikkunasi alla. Kevyt tuuli heiluttaa valkoisia ikkunaverhoja. On
vield aivan pimeaa ja hiljaista. Hengitét syvaan raikasta ilmaa ja tunnet kuinka kehosi he-
raa ja virkistyy. Laitat aamiaisen keittiossa. Yrtit tuoksuvat ikkunalaudalla. Poydéalla on
juurikori tdynné tomaatteja. Otat korin syliisi ja istut ihailemaan tomaattien kaunista muo-
toa ja syvan punaista varid. Hengitd punaista varia koko kehollasi. Punainen antaa sinulle
voimaa, rohkeutta, 1amp64, toimintakykya ja itseluottamusta. Punainen vari pitaa jalkasi

maassa. Viivy hetki tassa.

Katat poydan kauniisti ja nautit kiireettomastd, rauhallisesta olostasi. Astut puutarhaan,
kavelet paljain jaloin aamukasteisella nurmella. Haet puutarhastasi raikkaat appelsiinit,
joista puristat hedelmdisen mehun. Juot mehun rauhallisesti ja aistit tayteldisen oranssin

appelsiinimehun tuovan soluihisi iloa.

Oranssi antaa sinulle myo6s elinvoimaa, luovuutta, liikettd ja vapautuneisuutta. Se lisda su-

vaitsevuutta. Oranssista saat energiaa ollessasi masentunut. Viivy hetki oranssissa.
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Nautittuasi aamiaisen ldhdet retkelle. Sinulla on pdivé aikaa vain itsellesi ja omille ajatuk-
sillesi. Avaat ulko-oven. Linnut aloittelevat aamukonserttejaan. Yhtakkid aurinko nousee
vuorten takaa ja tdyttdd maailmasi. Joka paikka kylpee kullankeltaisessa valossa. Ihana
ldmp0o valtaa kehosi ja mielesi. Keltainen véri tuo sinulle myonteistd elaménasennetta, iloa,

luovaa ajattelua ja viisautta. Viivy hetki keltaisen auringon syleilyssa.

-~
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Nyt olet tdynné tarmoa ja hyvaa mieltd. Lahdet kiipedmaan vuoren rinnetta ylospéin. Tulet
havisevaan, turvallisuutta huokuvaan metsaan. Aurinko pilkistéda sopivasti puiden latvojen
valitse. Hengahdat hetkeksi nojaten l&hintd paksurunkoista tammea vasten. Hengitat

sammaleiden tuoksua ja koet miten vihred ympadristo rauhoittaa sinua.

Vihred vari sateilee luonnollisuutta ja tunteiden harmoniaa. Se tasapainottaa elamaasi.

Viivy hetki vihredssa.

Jatkat niitylle, jossa tapaat vanhan lammaspaimenen. Paimen pyytéa sinua nauttimaan ate-
rian kanssaan. Syotyanne yksinkertaisen ja herkullisen ruoan, lammaspaimen puhuu sinulle
hdmmastykseksesi juuri mieltasi askarruttavista asioista. Voit kysyd haneltd mitd vain.

Han neuvoo sinua.
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Olosi on raukea. Torkut tuolissasi ja katselet silméluomisen vélista hohtavan sinista taivas-
ta, joka levida yldapuolellasi. Tunnet sinisen vérin viilentdvan oloasi auringon paisteesta

huolimatta.

Sininen vdri antaa sinulle tahdonvoimaa ja kestavyyttd. Se auttaa sinua ilmaisemaan itseasi

ja tunteitasi. Viivy hetki tdssé taivaan sinisessé varissa.

Kiitat lammaspaimenta ja jatkat matkaasi. Vihdoin olet vuoren huipulla ja naet elamaési
kauneimman maiseman. Istut Kivelle ja uppoudut niin ajatuksiisi, ettd huomaamattasi on

tullut ilta ja on aivan pimedd. Tahdet tuikkivat syvan sinisella taivaalla.

Kaunis tumman sininen véri tayttd4 mielesi. Se poistaa pelkosi ja puhdistaa ajatuksesi. Vii-

vy hetki t&ssd kauniissa syvan sinisessa varissa.

Lahdet paluumatkalle iloisella ja virkistyneella mielelld. Laskeudut vuorelta varmoin aske-
lin pimeydestd huolimatta. Saavut puutarhaasi. Kiitollisena katsot kauniita kukkia ympéril-
lasi. Haluat viela ilahduttaa itseédsi kerddmalla suuren kimpun violetinvérisid orvokkeja
poydallesi. Tunnet huumaavan tuoksun ja tunnet olevasi tdynna orvokkien violettia varié.
Violetti antaa sinulle muuntautumiskykyé, se syventéé ajatuksiasi. Se auttaa muuttamaan

Kielteiset ajatuksesi myonteisiksi. Viivy hetki violetissa.
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Olet nyt tehnyt retken sateenkaaren varien maailmaan. Sinulla on virkistynyt, levollinen ja
tasapainoinen olo. Voit uusia retkesi aina kun tunnet tarvetta hengahtéa kiireittesi keskella.
Paivittainen lepohetki on lahja itsellesi. Se antaa sinulle voimaa jaksamaan jokapaivaisissa

tehtdvissési. Se auttaa sinua kuulemaan sydamesi aanen.

Palaa nyt takaisin retkeltasi tdhan huoneeseen. Heiluttele kevyesti varpaitasi ja sormiasi ja

avaa rauhallisesi silmasi. Tervetuloa takaisin!

Lahde: Markkanen; ClipArt
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