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1 JOHDANTO

Jyvéskylan Hoivapalveluyhdistyksen hallinnoimana aloitettiin vuonna 2008 Raha-
automaattiyhdistyksen rahoittama Seniorinuotta-projekti. Projektin tarkoituksena on
luoda uusi psykososiaalisen tuen ja terapian palvelukokonaisuus osaksi ennaltaehkai-
sevad vanhustyota. (Seniorinuotta— psykososiaalista tukea ja terapiapalveluita seniori-
ikdisille 2008.) Osana Seniorinuotta-projektia alettiin kehittdd Tasapainoisen elaman
ohjelmaa yhteistydssa Jyvaskylan yliopiston seka Jyvaskylan ammattikorkeakoulun

kanssa.

Tasapainoisen Elaman ohjelma perustuu Yhdysvalloissa kehitettyyn terveytta edista-
vaan ohjelmaan Lifestyle Redesigniin, joka on tarkoitettu ikddntyneiden parissa tyos-
kenteleville toimintaterapeuteille. Lifestyle Redesignista on toteutettu englantilainen
sovellutus Lifestyle Matters -ohjelma. Tasapainoisen Eldmén ohjelmaa suunniteltiin
kayttden apuna Lifestyle Redesign- ja Lifestyle Matters-ohjelmien manuaaleja. Mo-
lemmat ohjelmat perustuvat toiminnan tieteeseen. Tasapainoisen Elaman ohjelman
tavoitteena on antaa asiakkaille tyovalineitd terveyden, toiminnan ja hyvinvoinnin se-

k& niiden valisen suhteen ymmartamiseen ja arkeen yhdistamiseen.

Tama opinndytetyo tehtiin osana Seniorinuotta-projektia. Tyon tarkoituksena on kuva-
ta Tasapainoisen elaman ohjelman pilottiryhman teemoja ja toteutumista seka ryh-
maan osallistuneiden arkea ja kokemuksia. Ohjelman vaikuttavuutta tarkastellaan laa-

jemmin projektin loppuarvioinnissa.

Pilottiryhmén toteutuksen raportointi ja kokemusten arviointi toteutetaan kahtena
opinndytetyona. Kokonaisuuden ensimmaisen osan teemoja ovat ryhman aloittaminen;
toiminta, terveys ja ikadntyminen seka hyvinvoinnin yllapitdminen. Toisen osan tee-
moja ovat fyysisen hyvinvoinnin yllapitdminen; aktiivisuus; turvallisuus; henkilokoh-
taiset olosuhteet sek& ryhmén lopetus. T&mé opinnaytetyd on kokonaisuuden toinen
osa. Ohjelman vaikutusten arviointi toteutetaan projektin toimesta yhteistyossa Jyvas-

kylan yliopiston kanssa.



Seuraavassa avaamme ohjelman taustaa yhdessa opinnéytetyokokonaisuuden toisen
osan Kirjoittajien, Leena Lamminp&én ja Susanna Savolaisen kanssa. Oma opinnéyte-

tyomme alkaa 3. kappaleesta, kohdasta "Tasapainoisen eldman ohjelma, osa 2”.

2 TASAPAINOISEN ELAMAN OHJELMAN TAUSTA

2.1 Ikddntyminen Suomessa

Suomalaisen hyvinvointivaltion toimintaympéristd on muuttunut ja tulee muuttumaan
yh& enemman seuraavina vuosikymmeniné. VVdeston elinién ja elintason nousu asetta-
vat Suomelle uudenlaisia haasteita. Ikdrakenteen muutos nakyy suomalaisessa hyvin-
vointivaltiossa palvelutarpeiden voimakkaana kasvuna. Kuitenkin viimeisen kymme-
nen vuoden aikana 65-79 -vuotiaiden toimintakyky ja arkitoiminnoista suoriutuminen
ovat parantuneet, ja tat4 suuntaa tulisi edelleen tukea. (Hyvinvointi 2015-ohjelma -
Sosiaalialan pitkan aikavalin tavoitteita 2007, 15-18, 40-41.)

Vanhenemisprosessi, idn mukana lisdéntyva sairastavuus ja elaméantavan muutokset
heikentdvat toimintakykya véhitellen sek lisdavét toiminnanvajavuuksia ja avun tar-
vetta. Heikkinen (2005) kertoo artikkelissaan Ikivihre&t-projektin tuloksista, joiden
mukaan noin 40 %:lla 65-74 -vuotiaista ja noin puolella sitd vanhemmista on paivit-

taista elamaa hdiritsevia sairauksista johtuvia oireita. (Heikkinen 2005.)

Itsendinen eldm4 ja kotona asuminen ovat térkeit4 vanhenevaa vaestoa koskevia sosi-
aali- ja terveyspoliittisia tavoitteita. Tutkimusten mukaan suurella osalla vaestdsté on
Jo 75-vuotiaana vaikeuksia paivittaisista askareista suoriutumisesta. Ongelmien ha-
vaitseminen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa on tarkead, koska alentumassa
oleva toimintakyky ennustaa kasvavaa avun ja palvelujen tarvetta. Tasta syysté on tar-
keéé etsid uudenlaisia ennaltaehkéisevié palveluratkaisuja, joiden avulla voidaan tukea
kotona asumista ja siirtaé pitk&aikaisen hoidon tarvetta myohemmaksi. (Makela, Ka-
risto, Valve & Fogelholm 2006, 182.)



Ik&antymiseen kuuluvat muutokset ja niiden alkamisik&, nopeus seka vaikutukset
vaihtelevat toimintakyvyn osa-alueiden ja yksildiden valilla. Vanhuudessa elaméanlaa-
tua voivat heikent&dd omaisten ja ystavien menetykset, yksindisyys, sairauksien lisdén-
tyminen ja toiminnanvajavuuksien aiheuttama avun tarve. (Heikkinen 2005.) Eldman-
laatuun siséltyy ihmisen tausta, sosiaalinen tilanne, kulttuuri, ympéristo ja ik&. Naméa
tekijat vaikuttavat myos inmisen nékemyksiin eldmén merkityksestd, joka ilmenee yk-

silon ja ympariston valisessé suhteessa. (Hyvinvointi 2006.)

Kuntoutuksen tehostamisella ja ennaltaehkéisylla voidaan saavuttaa hyvié tuloksia
1dkkaan véeston keskuudessa. Terveyden, toimintakyvyn ja elaménlaadun kannalta on
tarke&a huomioida riittava fyysinen aktiivisuus, terveellinen ravinto seka henkisen vi-

reyden yllapito osana aktiivista ikdantymista. (Heikkinen 2005.)

2.2 Lifestyle Redesign ja sen sovellutukset

Lifestyle Redesign on ik&antyneiden kanssa tyoskenteleville toimintaterapeuteille ke-
hitetty, terveytté edistdva ohjelma. Se perustuu vuosien 1994 ja 1997 vélill4 toteutu-
neeseen The Well Elderly Study-tutkimukseen, jonka tarkoitus oli madrittaa toimin-
taan perustuvan toimintaterapiaintervention vaikuttavuus ik&dantyneiden elamanlaadun
kohentamiseksi. Tutkimukseen osallistui 361 yhdysvaltalaista 60-89-vuotiasta ikdan-
tynyttd. Tutkimus osoitti, ettd ennaltaehkdisevalla toimintaterapialla on suuri terveytta
ja eldménlaatua edistava vaikutus itsendisesti asuvilla ik&antyneilld. Liséksi se alentaa
terveydenhoitoon liittyvid kustannuksia. (Mandel, Jackson, Zemke, Nelson, & Clark
1999, xi; Jackson, Mandel, Zemke & Clark 2001, 6.)

Lifestyle Redesign on toiminnallisen analyysin prosessi, jonka myo6ta asiakkaat oppi-
vat ymmartdmaan toiminnan luonnetta ja sen vaikutusta heidédn eldmdinsa. Tédmén
jalkeen asiakkaat voivat soveltaa naitd taitoja omaan arkieldmaénsa ja kehittaa terveyt-
t4 edistavia rutiineja. (Jackson ym. 2001, 8.) Lifestyle Redesign-ohjelmassa kdyd&an
lapi ik&antyneiden kotona asumiselle olennaisia teema-alueita ja pyritadn integroi-
maan ne ohjelmaan osallistujien arkeen. Tavoitteena on tarjota ikdantyneille laadukas-
ta hoitoa, jonka avulla pyritdédn myos ennalta ehkdisemaén sairastumista. (Mandel ym.
1999, xi.)



Tarkeitd hyvéaén ikadntymiseen vaikuttavia tekijoita ovat ruokavalio, elaméntapa ja
paivittdiset rutiinit, sosiaalisen tuen maaré, liikkunta ja tunne itsemaaraadmisoikeudesta.
N&illa tekijoilla, joille on varattu omat teemat myds ohjelmassa, on positiivinen vaiku-
tus ik&&ntyneiden terveyden yllapitdmiseen sek& heidén itsendisyytensa sailyttami-
seen. Nain ollen hyvén ikaantymisen ja elaménlaadun avaintekijé on aktiivisena ja

tuottavana pysyminen. (Clark ym. 1997, 1321.)

Lifestyle Redesign-ohjelman ydinajatuksia ovat:
1. EIldm4 itsessaan on toimintaa.
2. Toiminta voi luoda uusia ndkemyksid mahdollisesta minasta (possible self).
3. Toiminnalla on parantava vaikutus fyysiseen terveyteen ja mielenterveyteen
seka kasitykseen elamast, jarjestyksesté ja rutiinista.
4. Toiminnalla on paikkansa ennaltaehk&isevassé terveydenhoidossa.
(Mandel ym. 1999, 13.)

Lifestyle Redesign-ohjelman interventiojakso kesti yhdeksén kuukautta. Jakson alus-
sa, lopussa ja kuusi kuukautta intervention paattymisen jalkeen toteutettiin asiakkai-
den arvioinnit. (Hay ym. 2002, 1381.) Ryhmalla oli vertailukohteinaan sosiaalisen ak-
tilvisuuden ohjelma seka joukko asiakkaita, joille ei tehty interventiota. Tutkimustu-
losten mukaan Lifestyle Redesign-ohjelmaan osallistuneilla henkildilla tapahtui mer-
kittdvaa kehitysta koetussa tyytyvaisyydessa omaan eldméénsa. Kahteen verrokkiryh-
maan rinnastettuna kohennusta tapahtui myos terveyteen liittyvassé elaméanlaadussa.
(Jackson ym. 2001, 6.)

Lifestyle Redesign tarjoaa ihmisten moninaisuuden huomioivan mallin interventiolle
jaon helposti sovellettavissa erilaisille ymparistoille ja vaestoille. Eri maiden toimin-
taterapeuttien toivotaan jatkokehittdvén tutkimusta, jotta terveydenhuoltoa voitaisiin
edistaa. (Jackson ym. 2001, 11.)



Lifestyle Matters

Mountain, Mozley, Craig ja Ball kertovat artikkelissaan Clarkin ja muiden (1997,
2001) seka Hayen ja muiden (2002) tutkimuksista, joissa tutkittiin Los Angelesin yh-
teisdissa elavid ikdantyneitd. Tutkimuksissa todettiin Lifestyle Redesignin olevan te-
hokas edistamaan fyysista ja psyykkista terveyttd, toiminnallista suoriutumista seka
tyytyvaisyytta elamaan. Mountain ja muut (2008) mainitsevat myos muista tutkimuk-
sista, joiden perusteella he nékivat, ettd oli otollinen aika tutkia Lifestyle Redesignin
kaltaista lahestymistapaa myos Iso-Britanniassa. (Mountain, Mozley, Craig & Ball
2008, 406.)

Lifestyle Redesignin innoittamana toteutettiin Englannissa vuosien 2004 ja 2005 aika-
na Lifestyle Matters-ohjelma. Sen interventiojakso kesti kahdeksan kuukautta ja se
koostui viikoittaisista ryhmakerroista seké kuukausittain tapahtuneista yksilokaynneis-
t4. Liséksi toteutettiin asiakas-arvioinnit interventiojakson alussa ja lopussa. Lifestyle
Matters-ohjelma ei sovellu henkil6ille, joiden kognitiivinen haitta-aste on keskivaike-
asta vaikeaan. (Craig & Mountain 2007, 4, 19, 21.)

Lifestyle Matters-ohjelman soveltuvuustutkimukseen osallistui 28 yhteisdssé asuvaa
60-92-vuotiasta ikd&ntynytta. Heistd 26 oli kahdeksan kuukauden mittaisessa tutki-
muksessa mukana loppuun asti. Osallistujat haastateltiin kvalitatiivisesti ja heille teh-
tiin kognitiota, masennusta, toimintakykyé, toiminnallista riippuvuutta seka elamén-
laatua mittaavia arviointeja ennen ohjelman alkua ja sen jalkeen. Soveltuvuustutki-
muksen tulokset osoittavat, ettd ikaantyneet voivat hyotya terveyttd edistavastd, toi-
mintaan perustuvasta interventiosta. Suurin osa osallistujista sitoutui ohjelmaan sisal-
tyviin toimintoihin ja koki ohjelmaan osallistumisen nautinnolliseksi. Osa ik&&ntyneis-
t& koki, ettd ohjelman avulla he ovat kyenneet saavuttamaan asioita, joista he eivét

olisi aiemmin uskoneet suoriutuvansa. (Mountain ym. 2008, 406 — 412.)

Lifestyle Matters-ohjelman kautta ryhmaélaisille tarjotaan tyokaluja toiminnan ja ter-
veyden suhteen ymmartadmiseksi. Ohjelman erds tarkoitus on auttaa ymmartamaan,
etté terveys on muutakin kuin sairauden puuttumista: fysiologiset muutokset tai kroo-
niset sairaudet eivat valttdmatta tarkoita elamanlaadun heikentymistd. Ryhmalaisia

mya0s tuetaan asettamaan ja saavuttamaan henkilokohtaisia tavoitteita. Menetelmina



ohjelmassa kaytetddn toiminnallista itseanalyysia, tarinan kertomista sek& luovaa
tyoskentelya. (Craig & Mountain 2007, 11.)

Muut sovellutukset

Lifestyle Redesign-ohjelmaa on kaytetty Idhtokohtana Occupation in Older Age -EU-
projektissa 2005-2008. Projektin osallistujamaat olivat Iso-Britannia, Georgia, Alan-
komaat, Norja ja Portugali. Sen tarkoituksena oli kokeilla terveytta edistavéa, toimin-
taan perustuvaa interventiota kotona asuvilla ikaantyneilld. (ENOTHE 2008, 9.)
Lifestyle Redesign-ohjelmaa on myo6s kaytetty pohjana muun muassa ruotsalaisessa
pilottiprojektissa Aktivt liv pa aldre dar seka norjalaisessa Aktivitet og livsstil -
sovellutuksessa (Johansson 2009, 4).

2.3 Toiminnan tiede

Lifestyle Redesign- ja Lifestyle Matters - ohjelmat perustuvat toimintaterapian kay-
tannon tietoon ja toiminnan tieteeseen (Mandel ym. 1999, 1; Graig & Mountain 2007,

9). Ndin ollen toiminnan tiede ohjaa my0s tat4 opinnaytetyota.

Toiminnan tiede on kasvava perustieteenala, joka tukee toimintaterapian harjoittamis-
ta. Se tutkii toimintaa universaalina ilmiond, eik& keskity soveltamaan sitd suoraan

kaytannon toimintaterapiaan. Perustiede antaa tutkijoille vapauden kehittaa tieteenalaa
ilman, ettd sitd taytyisi soveltaa kaytantoon. Taman vuoksi se voi olla rikas ideal&dhde.
Tutkimusten mukaan perustieteen on osoitettu olevan tuottavampaa ja hyodyllisempéa

kuin soveltavan tieteen. (Yerxa ym. 1990, 1-4).

Toiminnan tiede syntyi tarpeesta toimintaterapian omalle perustieteelle sekéa tohtori-
koulutukselle, silla ladketieteellinen lahestymistapa ei soveltunut toimintaterapian

ydinajatuksiin eika k&ytannon tyon luonteeseen (Yerxa 2000b, 89).

Toiminnan tiede tutkii toimintaa ja yksiloa sekd yksilon kokemusta toiminnasta. Se

pyrkii saamaan vastauksia muun muassa seuraaviin kysymyksiin:
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1. Kuinka ihmisest& kehittyi toiminnallinen olento, joka kaytta taitojaan vasta-
takseen muuttuvan ympariston tuomiin haasteisiin?

2. Kuinka yksilo kehittyy toiminnalliseksi olennoksi 1&pi elaménkaaren tullak-
seen varmaksi niissa toiminnoissa, joista hdnen odotetaan suoriutuvan omassa
kulttuurissaan?

3. Kuinka jokainen ihminen oppii ne taidot, joita tarvitaan omien mielenkiinnon
kohteiden harjoittamiseen, tavoitteiden saavuttamiseen, selviytymiseen seka
siihen, kuinka jokainen pystyy vaikuttamaan oman paikan loytamiseen kult-
tuurissamme? (Yerxa 2000b, 90-91.)

Toiminnan tieteessa terveyttd ei méaritelld vamman tai sairauden mukaan. Yerxa ka-
sittelee tekstissdan Pornin (1993) ajatuksia, joiden mukaan ihminen voi, huolimatta
vammastaan tai sairaudestaan, kokea olevansa terve seka osallistua ja toimia yhteis-
kunnan jasenend, mik&li hanelld on riittavasti taitoja saavuttaakseen itselleen térkeita

asioita omassa ympaéristosséaan. (Yerxa 2000, 90-95.)

Toiminnan tiede auttaa ymmartdmaan ihmisen toiminnallisuutta, sek& auttaa toiminta-
terapeuttia luomaan ja asettamaan juuri oikeanlaisia haasteita asiakkaille. Nain yksi-
I6iden osaaminen, itsendisyys ja tyytyvaisyys paivittaisessa elamassé kasvavat. Toi-
minnan tieteen arvoina ndhdaan holismi, myonteisyys ihmisen kyvykkyydesta, ihmi-
sen terveiden puolien huomioiminen ja lisédminen, yksilollisyyden ymmartaminen,
itseohjautuvuuteen ja valintoihin rohkaiseminen sek& toiminnan ndkeminen elintar-

kedn& osana eldmaa. (Yerxa 2000, 90-95.)

Toiminta

Toiminnan tieteen lahtékohtana on sana toiminta, occupation (Yerxa ym. 1990, 2-3).
Toiminta (occupation) on yksilén itse aloittamaa ja itse organisoimaa tavoitteellista
toimintaa (activity), joka yhdistet&én tiettyyn ymparistoon. Sité tukevat yksil6lliset
mielenkiinnon kohteet, ja se ilmenee taitona, joka takaa ihmisten patevyyden, osallis-
tumisen ja tuottavuuden omassa kulttuurissaan. Jokainen kulttuuri maarittaa tarkeat
toiminnat késitteellisesti — esimerkiksi leikki, ty6, vapaa-aika, uni ja lepo. Ndma kate-

goriat vastaavat kysymykseen, mité teet ja miksi. Yksilén kokemukset jokapéivaisesté
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elamanlaadusta nayttaisivat muodostuvan sitoutumisesta organisoituihin toiminnan
kategorioihin. (Yerxa 2000b, 91.)

Toiminta ndhdaan ilmioné, johon siséltyy yksilon ajan kéytto, yksilon sitoutuminen
toimintaan, tietoa yksilosta toiminnallisena ihmisend sekd tietoa toiminnan historiasta
(Christiansen & Townsend 2004, 1-23). Toiminta on yksil6llistad ja monimutkaista, se
tapahtuu ymparistossa ja ajan virrassa, ja se koostuu sadnngisté, tavoista seka taidois-
ta. Oikein jdrjestettyind ndmé auttavat yksilod toteuttamaan toiminnallisia roolejaan
sekd tuntemaan hyodyllisyytta ja tehokkuutta. Toiminta antaa myds mahdollisuuden
edistdd omaa sekd muiden eldmaa ja 16ytdd omien toimien kautta sosiokulttuurisia ja

henkisia merkityksié. (Yerxa ym. 1990, 10.)

Yksilo, ymparisto ja toiminta

Ihmistd voidaan tarkastella useasta eri perspektiivistd. Toiminnan tiede tarkastelee ih-
mistd Homo Occupacio, toiminnallinen ihminen -perspektiivistad. Toiminnallista ih-
misté tutkitaan toiminnallisena olentona ympéristossaan. Jotta yksilon kayttaytymista
ja sitoutumista toimintaan voidaan ymmarta4 paremmin, taytyy ottaa huomioon, miten
biologiset, psykologiset, kulttuuriset seka henkiset tekijat vaikuttavat toimintaan.
Kaikkia edelld mainittuja tekijoitd on syyta tarkastella suhteessa ymparistoon. Toi-
minnallinen ihminen vastaa ympariston asettamiin haasteisiin mukauttamalla omaa
toimintaansa. (Yerxa 2000b, 92-93.)

Toiminnan tieteen tarkoituksena on osoittaa, kuinka ihminen asettaa itselleen tavoittei-
ta, tekee tietoisia valintoja, madrittelee itseddn ja kuinka ihminen ottaa vastuun itses-
taan sitoutumalla toimintaan. Se tutkii myds, kuinka yksild hallitsee omaa ymparisto-
aan jarjestadmalla paivittaisia toimintojaan, ja kuinka yksilo kéyttaé aikaansa saavut-
taakseen terveen tasapainon toiminnoissa suhteessa yhteison odotuksiin. Toiminnalli-
nen ihminen sitoutuu paivittaiseen eldmadnsé kehittdmiensa taitojen kautta, jotka ovat
kulttuuriin sopivia. Yerxa késittelee Whiten (1974) ajatuksia, joiden mukaan ihmisella
on halu olla tuottava, tarve vaikuttaa ymparistoonsa, halu tutkia, tyydyttaa uteliaisuut-
taan, luoda, keksia sek& osoittaa patevyyttaan. (Yerxa 2000b, 91-93.)
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Yerxan artikkelissa Porn (1993) toteaa, ettd hyvinvointi ja terveys saavutetaan, kun
ihmisen taidot mahdollistavat h&nen toteuttaa elintarkeita tavoitteita omassa ympaéris-
tossaan. Jos ihmiselld, vammastaan huolimatta, on riittdva maaré taitoja, voi han ko-
kea olevansa terve ja osallistuva yhteiskunnan jasen. (Yerxa 2000, 94.) Eldaméntapa ja
toiminnat vaikuttavat sek& psyykkiseen etté fyysiseen hyvinvointiin. Toimintaan si-
toutuminen vaikuttaa my6s onnellisuuteen ja tyytyvaisyyteen elaméssé. (Christiansen
& Townsend 2004, 22-23.)

Ympéristd voidaan néhdd monesta eri ndkdkulmasta sen asettamien vaatimusten ja
mahdollisuuksien mukaan. Jotta ihminen sopeutuu mahdollisimman hyvin ympéris-
t0ons4, taytyy hanen kyetd vastaamaan sen asettamiin fyysisiin, psyykkisiin, sosiaali-
siin, yhteiskunnallisiin sekd henkisiin haasteisiin toiminnan avulla. Keskeist4 on 10y-
t44 ympadristosta juuri sopiva haaste, sill4 toiminnan tieteen soveltamisessa toimintate-
rapiaan tarkein lahtokohta on luoda asiakkaalle oikeanlaisia ja riittavia haasteita huo-
mioimalla ympariston ja yksilon ominaisuudet seka erilaisuudet. (Yerxa 2000a, 197-
198.)

2.4 Toimintaterapia

Ty0otteeltaan asiakaslédhtdinen toimintaterapia perustuu yhteistyhon ja vuorovaiku-
tukseen toimintaterapeutin ja asiakkaan vélill4 sek& toiminnan terapeuttiseen kayttoon.
Néiden tavoitteena on edistéé asiakkaan toimintamahdollisuuksia ja tukea asiakasta
yllapitamé&an ja parantamaan omaa toiminnallista suoriutumistaan. Toimintaterapian
tarkoitus on tehd4 asiakkaalle mahdolliseksi selviytyminen hénelle merkityksellisisté
ja tarkeista paivittaisen elaman toiminnoista toimintakykyyn vaikuttavista rajoituksista
ja ympadristollisista esteistd huolimatta. Asiakaslédhtoinen tydote on keskeisté toiminta-
terapialle. (Launiainen & Lintula 2003, 7.)

Asiakaslahtdisessa toimintaterapiassa ihminen ndhdaén holistisena, aktiivisena toimi-
jana, joka valitsee ja sitoutuu toimintoihin omassa ymparistossaan (Townsend ym.
1997, 14). Asiakaslahtoisessa tyossa asiakkaan tulee olla koko terapiaprosessin keski-
pisteessd. Lahtokohtana talle ajattelutavalle on ajatus siitd, ettd jokainen henkil6 on

arvokas ja inhimillinen oma yksilonsa. Asiakkaan toiveet, tarpeet ja nakokulmat tulee
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huomioida koko terapiaprosessin ajan. Terapeutti toimii myos ik&an kuin peiling aut-
taen realistisesti, empaattisesti ja asiakasta huomioiden yksil6d tulemaan tietoiseksi
omista tunteistaan, mina- ja maailmakasityksestdan sekd omista voimavaroistaan. Te-
rapiaa suunnitellaan ja toteutetaan nimenomaan yhdessa asiakkaan kanssa. My6s mi-
nan tietoinen kaytto on terapeutille olennaista; han huomioi ja arvioi asiakkaan tarvit-
seman tuen maaran ja laadun erilaisissa tilanteissa ja toimii niissé sen mukaisesti, ti-

lanteen edellyttdman roolin omaksuen. (Kielhofner 1997, 84-85.)

Toimintaterapeuttisen intervention paaperiaate on mahdollisimman itsenéisen, tuotta-
van ja merkityksellisen toiminnan k&yttaminen seké& henkisen ja fyysisen toimintaky-
vyn tukeminen ja edistdminen. Ndma ovat vaikuttavia tekijoité sairauden ja toimin-
nanvajavuuksien ennaltaehkdisyssa seka terveyden edistamisessa. (Clark ym. 1997,
1321-1322.)

Toimintaterapian tavoitteena on asiakkaan johdonmukainen ja tarkoituksenmukainen
toiminnallinen suoriutuminen. Tall6in asiakkaan toiminnan, roolien ja ympariston
vaatimukset ovat sopusoinnussa. Toimintaterapian avulla etsitddn myos selviytymis-
keinoja muun muassa itsesté huolehtimiseen, asioimiseen ja kotielamaén, yhteiskun-
nalliseen osallistumiseen, vapaa-ajan viettdmiseen ja lepoon. (Launiainen & Lintula
2003, 7-8.)

Nayttoon perustuva (evidence-based) toimintaterapia on monitasoinen prosessi, johon
siséltyy seka tutkimus etté terapiaprosessi. Nayttoon perustuvan toimintaterapian in-
terventioiden kautta pyritd&dn saamaan tuloksia, jotka kytkeytyvat tiettyyn ongelmaan,
interventioon ja lopputulokseen. Tiedon, jota kdytdnnon tyon perusteluissa kaytetaan,
tulee perustua asiakaskohtaiseen tietoon, Kkriittiseen relevanttiin tutkimustietoon seka
ammattihenkildiden yksimielisyyteen ja aikaisempiin kokemuksiin. (Taylor 2007, 3-
5.) Nayttoon perustuva toimintaterapia on tdman paivan kaytannon tyon ja tutkimuk-

sen vaatimus (Salo-Chydenius 2002, 8).

Mountainin artikkelissa kerrotaan ikdantyneiden terveyden edistdmisesta ja siihen liit-
tyvista suosituksista, jotka National Institute for Health and Clinical Excellence (NI-
CE) on laatinut. NICE:n julkaisussa asetettujen suositusten toteutuminen toimintatera-

peuttisessa interventiossa antaa mahdollisuuden osoittaa, miten toiminta voi edistda



14

terveyttd ja hyvinvointia palaten toimintaterapian varsinaiseen tehtavaan ja arvoihin.
Tuloksellinen terapiainterventio edellyttda toimintaterapeuteilta asiantuntijan roolin
uudelleen maarittdmistd seké toimintaa yhdessa ikdantyneiden kanssa heiddn omissa
yhteisdissaan. Toimintaterapeuttien tulee antaa ikaantyneille mahdollisuus oppia toi-
nen toisiltaan ja tukea toisiaan siind muutoksessa, joka tapahtuu heiddn muokatessaan
omaa elaméntapaansa haluamaansa suuntaan. Tasta hyvand esimerkkind mainittakoon
Lifestyle Redesign-ohjelma. (Mountain 2008, 455.)

2.5 Tasapainoisen elaman ohjelman prosessi

Tasapainoisen eldmén ohjelmaa kehitetddn osana Seniorinuotta-projektin ryhmatoi-
mintoja. Projektin muita toimintamuotoja ovat yksil0- tai pariterapia, erilaiset leirit
seka toiminnalliset ryhmat. Lisaksi projekti on mukana valtakunnallisissa tapahtumis-
sa jarjestamalld ohjelmaa esimerkiksi vanhusten viikolle sek& mielenterveysviikolle.
(Rutanen 2008.)

Tasapainoisen eldmén ohjelman soveltamistyo aloitettiin perustamalla tyéryhmd, jo-
hon kuuluivat projektin kaksi toimintaterapeuttia, Jyvaskylén yliopiston toimintatera-
pian lehtori sek& nelja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toimintaterapeuttiopiskelijaa.
Tyoryhmé perehtyi Lifestyle Redesign- ja Lifestyle Matters-ohjelmien manuaaleihin,
joiden avulla Tasapainoisen elaman ohjelmaa suunniteltiin. Tyoryhmassa jérjestettiin
koulutus ohjelmaan osallistuvien asiakkaiden arvioinneissa kaytettavien menetelmien
kayttoon. Pilottiryhmaén aikana tyéryhmé kokoontui viikoittain suunnittelemaan ryh-
mékertoja. Alku- ja loppuarviointien yhteydessa kokoonnuttiin k&sitteleméaén arvioin-

tien yhteydessé esille nousseita ajatuksia.

Tasapainoisen eldman ohjelman toteutus aloitettiin informoimalla ammattihenkil6it,
tiedottamalla ohjelmasta sanomalehdissé (Liite 1) ja tata kautta hakemalla asiakkaita
ohjelmaan. Asiakkaiden omat toiveet ja tarpeet, suosittelijan ndkemys tilanteesta seka
toimintaterapeutin alkuhaastatteluissa esille nousseet asiat vaikuttivat siihen, millaisen
Seniorinuotan palvelun pariin asiakkaat ohjautuivat. Osa asiakkaista jai odottamaan

sopivaa ajankohtaa palvelun toteutumiselle oman elaméntilanteensa vuoksi.
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Syksylla 2008 aloitettiin Tasapainoisen elamén ohjelman pilottiryhma. Tasapainoisen
elaman ohjelmaan valittiin alkuhaastatteluvaiheessa 10 henkilda. Asiakkaat ohjautui-

vat Tasapainoisen elamén ohjelmaan seuraavilla tavoilla: viisi otti itse yhteyttd, kolme
tuli ammattihenkilon ja kaksi puolison suosittelemana. Ohjelman asiakasryhman muo-
toutuessa asiakkaista yksi siirtyi toiseen ryhmaén seka kaksi asiakasta jai odottamaan

parempaa ajankohtaa interventiolle. Taman liséksi yksi asiakas siirtyi toisesta ryhmés-
t4 Tasapainoisen elaman ohjelmaan. Nain ollen pilottiryhméssa oli mukana 8 asiakas-

ta.

Tasapainoisen eldmén ohjelman pilottiryhma koostui yhteenséd 20 ryhmékerrasta, joi-
den kesto oli noin kaksi tuntia kerran viikossa. Liséksi siihen kuului yksiltapaamisia
1-2 kuukauden valein kotik&yntein, jolloin voitiin keskittyé asiakkaan yksilollisiin
tarpeisiin. Ohjelman hyddyn arvioimiseksi ryhmaéldisille tehtiin alku- ja loppuarvioin-
nit, seuranta-arvioinnit tehd&éan kuusi kuukautta ohjelman paattymisen jalkeen. Joka
ryhmakerran pééatteeksi asiakkaat tayttivat palautelomakkeen (Liite 2) anonyymisti.
Ryhman ohjaajat Kirjasivat kunkin ryhmékerran siséllon ja toteutuksen, seka yksilolli-
sid havaintoja asiakkaista omaan lomakkeeseensa (Liite 3). Néist4 lomakkeista saatuja

tietoja hyodynnetaan ohjelman kehittdmistyossa.

Tasapainoisen eldman ohjelman tavoitteet ovat samankaltaiset kuin alkuperdisohjel-
massa eli antaa asiakkaille tyokaluja toiminnan, terveyden ja hyvinvoinnin suhteen
ymmartdmiseksi ja niiden arkeen yhdistamiseksi. Ohjelman alkaessa selvitettiin asi-
akkaiden henkilokohtaiset tavoitteet ja toiveet ohjelman suhteen. N&in asiakkaat saivat

vaikuttaa ryhmakertojen sisaltéon omien henkilokohtaisten tavoitteidensa kautta.
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TASAPAINOISEN ELAMAN OHJELMA, OSA 2

3 TASAPAINOISEN ELAMAN OHJELMAN TEEMAT

3.1 Teemat

Tasapainoisen eldmén ohjelman teemat ovat Lifestyle Matters -ohjelman mukaisia.
Tassa opinnaytetyossa kasitelladn kahdeksalla viimeiselld ryhmékerralla k&siteltyja

teemoja, joita ovat:

1. Fyysinen hyvinvointi
- Ruoka ja ruokavalio
- Kipu
- Fyysinen aktiivisuus
2. Aktiivisuus kotona ja yhteisdssa
3. Turvallisuus
4. Henkilokohtaiset olosuhteet
- Raha-asiat
- Sosiaaliset suhteet
- Harrastukset ja vapaa-aika
- Ruokailu
5. Ryhman lopetus

3.2 Fyysinen hyvinvointi

Ik&&ntyvien sairaudet voivat ilmetd nopeasti ja ne voivat heikentdd huomattavasti ai-
emmin terveen ja hyvén fyysisen hyvinvoinnin omaavan ikdihmisen toimintakykya.
Vastaavasti kroonisten sairauksien vaikutukset ilmenevét yleensa vahitellen. 1kaanty-
miseen kuuluvat muutokset ja niiden huomiotta jattdminen voivat vaikuttaa seké fyy-
siseen ettd psyykkiseen toimintakykyyn. Vaikka terveyden edistaminen ja sairauksien

ennaltaehkaisy eivat valttamatta estd sairauksien ja toimintavajavuuksien syntymista,
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tulisi ikaantyneité silti kannustaa huolehtimaan omasta fyysisesta hyvinvoinnistaan.
Moni Lifestyle Matters ohjelmaan osallistunut oli huolestunut fyysisesta hyvinvoin-
nistaan, mutta erityisesti myos alenevasta terveydestaan. (Craig & Mountain 2007, 74-
75.)

Fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen taustalla on usein yksi tai useampi sairaus,
mutta toimintakyky voi ennenaikaisesti heikentyd myos harjoituksen puutteesta. Koti
ja muu elinympéristd vaikuttavat siihen, miten eri toimintakyvyn rajoitukset haittaavat
paivittdisista toiminnoista selviytymista. Tavallista nopeampaa toimintakyvyn heiken-
tymisté ennakoivat heikentynyt terveydentila, huonontunut toimintakyky seké sairauk-

sien runsas méaéard. (Heikkinen 2005.)

3.2.1 Ruoka ja ruokavalio

Terveen ja tasapainoisen ruokavalion yllapitdminen on tarkead, silla ruokavalion vai-
kutukset voivat ndkyé fyysisessa toimintakyvyssa. Ikdantyneiden on tarked4 huomioi-
da ja pohtia ravinnon ja terveyden vélista suhdetta. Lifestyle Matters ohjelmassa moni
osallistuja kertoi huonon ruokavalion ja vahéisen liikunnan johtaneen painon nousuun.
(Craig & Mountain 2007, 78.) Ik&antyneiden ihmisten ravitsemukseen liittyvét on-
gelmat ovat yleensé erilaisia kuin nuorempien. Ylipaino on tavallista juuri elékkeelle
jaéneiden keskuudessa. Kuitenkin, i&n edelleen karttuessa ja varsinkin sairauksien
seurauksena, ruokahalu usein heikkenee, syodyn ruuan mééara véhenee ja paino laskee.
Toimintakyvyn sdilymisen tukena painon laskun ehkaisy ja ravitsemushoito ovat kes-
keisia ikaantyneiden hyvan ravitsemuksen tavoitteita. (Suominen 2008, 467.) Hyvélla
ravitsemustilalla voidaan ehkaisté tai siirtda sairauksien puhkeamista, hidastaa saira-

uksien pahenemista ja edistaa sairauksista toipumista (1akkéiden ravitsemus 2008).

3.2.2 Kipu

Ik&antymisprosessin vuoksi vanhemmalla véestoll& esiintyy usein eri sairauksista joh-
tuvia kiputiloja. Heille tulee kuitenkin tarjota mahdollisuus hyvaan eldmanlaatuun ki-
vusta huolimatta. Monella Lifestyle Matters ohjelman ryhmalaisella kipu on vaikutta-

nut niin fyysiseen kuin psyykkiseen terveyteen. (Craig & Mountain 2007, 83 - 84.)
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Suomalaisten tutkimusten mukaan 16-86% ikaantyneisté kérsii toistuvista Kivuista ja
25 % lla kipu on jatkuvaa. Krooninen kipu heikentd4 toimintakykya ja elaménlaatua.
Se madritella&n kivuksi, joka on kestanyt yli 3 kuukautta tai joka ei lakkaa kudosvau-
rion parannuttua. Psyykkiset tekijat, erityisesti masennus, lisdavét kipuherkkyytta ja
vaikeuttavat kivun syiden tulkintaa. (Kiveld & Raiha 2007, 74.)

Ik&éantyneill&4 on nuorempaa véest6a enemman kroonisia sairauksia, niiden komplikaa-
tioita sekd kipua. Vanhenemiseen liittyy tuki- ja litkuntaelimiston seka verenkier-
toelimiston rappeutuminen. Nama tekijat ovat ymmaérrettava syy monille kroonisille
kiputiloille, joita voivat yllapitd4 esimerkiksi masennus, aviopuolison tai sosiaalisen
aseman menetykset sek& muut sairaudet. Myo6s yksindisyys ja sosiaalinen eristaytymi-
nen saattavat ilmeté kipuina. Kivun hoidolla on eldménlaadun yllapit&jané keskeinen
asema. Yleensa kiputilat ovat yksinkertaisia ja tavanomaisin keinoin hoidettavissa.
Kivun keskeisyytté ikdihmisten elamassé vahentavét aktiivisuuden yllépito ja virik-
keet. (Kalso 2002, 328-332.)

3.2.3 Fyysinen aktiivisuus

Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen vaikutus terveyteen, ja fyysisen kunnon yl-
lapitamisell& on tarke& rooli onnistuneessa ikddntymisessd. Taman vuoksi ikadntyneita
on hyva auttaa tarkastelemaan kuntoilun vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin. Lifes-
tyle Matters ohjelman aikana osallistujat huomasivat fyysisen aktiivisuuden vaikutta-
van fyysiseen hyvinvointiin, terveyteen, kognitiiviseen toimintakykyyn seka sosiaali-
seen elamééan. (Craig & Mountain 2007, 87-88.)

Fyysista aktiivisuutta on pidetty yhtend merkittavimpéna kognitiiviseen toimintaky-
kyyn vaikuttavana elintapatekijana. Erilaiset litkunnalliset aktiviteetit, hyotyliikunnas-
ta kuntoliikuntaan, yllapitavat toimintakyvyn fyysisia, psyykkisia seké sosiaalisia puo-
lia. Liikunta vilkastuttaa aivotoimintaa, silla siihen liittyy vaihtelevia suorituksia, ja se
parantaa aivojen verenkiertoa ja hapen saantia. Fyysiselld aktiivisuudella on havaittu
olevan myonteisia vaikutuksia erityisesti muistiin ja toiminnan ohjaukseen. (Suutama
& Ruoppila 2007, 169.)
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Vanhenemisen ja sairauksien yhteisvaikutus johtavat herkasti kehon toimintojen heik-
kenemiseen, joka rajoittaa fyysisté aktiivisuutta. Fyysisen toiminnan vaheneminen
puolestaan johtaa jokapaivaista elamaa haittaavaan toiminnan vajavuuteen. Liikku-
mattomuudella on keskeinen rooli fyysisen toimintakyvyn heikkenemisessa. Lyhyet-
kin passiivisuuden jaksot vanhuudessa ovat uhka toimintakyvylle. (Karvinen 2002,
169.)

3.3 Aktiivisuus kotona ja yhteisdssa

Yhteisollisyyden tunne voi edistdéd hyvinvointia luomalla kuuluvuutta, tarkoitukselli-
suutta sekd antamalla verkostollista tukea. Ikaantyneiden tulisi pohtia omia ajatuksi-
aan yhteisosta ja kulttuurista, tunnistaa mita asioita yhteiso voi tarjota, tarkastella yh-
teis6jd, joihin kuuluu tai joihin haluaisi kuulua seka késitell asioita, jotka voivat hei-
kent&4 yhteis6on kuulumista. (Craig & Mountain 2007, 93-94.)

Toimintakyvyn heiketessa ihminen on alttiimpi ymparistonsé vaikutuksille. T&méan
vuoksi tutussa ympéristdssé asuminen luo edellytykset pidempadn autonomiseen ela-
maan. Tuttu ympéristd mahdollistaa idkk&alle kompensaatio- ja selviytymiskeinojen
kehittdmisen sitd mukaa kun hénen toimintakykynsa heikkenee. (Valvanne 2001, 343-
345))

Vanhuus on totuttu nakeméaan aktiivisista rooleista vetdytymisend, menettdmisend se-
k& toiminnan vajavuuksien lisadntymisena. Ik&antyneiden osallistumista ovat kuiten-
kin lisdnneet eldkejarjestelman kehittyminen, toimintakykyisten elinvuosien lisaanty-
minen ja eldkelaisvaeston koulutustason nousu. Taloudellisiin, sosiaalisiin ja poliitti-
siin aktiviteetteihin osallistuminen on alettu nahdd my6s vanhempien ihmisten oikeu-
tena. Aktiivisuus yhteisossa on konkreettista osallistumista ja toimintaa, joka voi tuot-

taa ikaantyneelle osallisuuden kokemuksen yhteisoon. (Leinonen 2007, 299, 304-305.)
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3.4 Turvallisuus

Asuinymparistolla on merkittava rooli ikd&ntyneiden itsendisyydessd; hyvin suunnitel-
tu ympaéristo voi tukea jo olemassa olevia taitoja, kun taas heikot olosuhteet luovat
vaikeuksia ja voivat aiheuttaa tapaturmia. Ikdihmisia tulisi tukea ja opastaa pienenté-
mé&an asuinympaéristonsé vaaratekijoitd, ja samalla pyrkid véhentdméan turvattomuu-
den tunnetta. Lifestyle Matters ohjelma pyrki lissdméaén tietoisuutta ympariston turval-
lisuudesta, kehittdmaén straregioita, joilla poistettaisiin mahdollisia vaaratekijoité,
tunnistamaan riskialttiita toimintoja seka esittelemaan apuvalineit, joilla kodin turval-
lisuutta ja ryhmaldisten turvallisuudentunnetta pystyttaisiin nostamaan. (Craig &
Mountain 2007, 114-115.)

Suomalaisten turvattomuuden tunteen lisadntymiseen liittyy ik&antyneen vaeston maa-
rén ja tuloerojen kasvu seka syrjaytymiskehitys. Kotitaloudet varautuvat entista
enemman rikoksiin, sill4 vaurastuminen ja omaisuuden kasvu ovat lisaantyneet. (Hy-
vinvointi 2015 — ohjelma 2006, 14.) Suomessa tapahtuu yli 65-vuotiaille henkil6ille
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan vuosittain reilut 100 000 tapaturmaa.
Valtaosa niistd tapahtuu kotona tai sen lahiympéristossa. Y1i 80% tapaturmista on kaa-
tumisia, liukastumisia tai putoamisia. Tavallisin kuolemansyy yli 65-vuotiailla henki-
161114 ndista on kaatuminen. Tapaturmien vuoksi Suomessa kuoli vuonna 2006 yli
3000 henkildéa. (Tapaturmat lukuina, 2009).

3.5 Henkil6kohtaiset olosuhteet

3.5.1 Raha-asiat

Monille Lifestyle Matters -ohjelman ryhméléisille raha-asiat oli teema, joka vaikutti
kaikkiin elamén osa-alueisiin. Suurin osa ryhmalaisista ei kuitenkaan kokenut sen ole-
van avain onneen, vaan suuri vaikuttaja niihin paivittaisiin aktiviteetteihin, joihin yksi-

16t pystyivat osallistumaan. (Craig & Mountain 2007.)

Jokaisella véestoryhmalla on erilaisia ominaispiirteitd kulutuksessa ja elinkustannuk-

sissa vaihdellen elaméntilanteen, elaménvaiheen ja kotitalouden koostumuksen mu-
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kaan. Ik&&ntyneiden joukossa on lahivuosina suuri maaré pitkaaikaistyottomia, joiden
elakkeet uhkaavat jaada pieniksi, vaikka tulevaisuudessa ikaantyneet saavat parempia
elakkeitd ja elékeléisten keskimadrainen toimeentulo on paranemassa. Myds ikéanty-
neiden toimeentuloerot pysyvat tulevaisuudessa todennékdisesti suurina. (Simpura
2005.)

3.5.2 Sosiaaliset suhteet

L&hes jokainen ihminen kehittad ja yllapita4 sosiaalisia kontakteja ja ystavyyssuhteita
elamansa aikana. Ik&antyneet voivat kohdata usein monia esteitd solmiessaan ja ylla-

pitdessadn sosiaalisia sekd henkilokohtaisia suhteita. Rohkeudenpuute, huono tervey-

dentila ja litkuntakyvyn heikkeneminen seka kotoa pois muuttaminen vaikuttivat mo-
nen Lifestyle Matters ohjelmaan osallistuneen yksindisyyden ja eristaytymisen koke-

miseen. (Craig & Mountain 2007, 128-129.)

Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen verkosto voivat suojata riskeilta ja edistaé terveytta,
mutta ne voivat vaikuttaa my0s sairastumiseen seka sairauden kestoon. Yksilon hy-
vaksi kokemat sosiaaliset suhteet auttavat selviytymaan erilaisista ikdantymiseen liit-
tyvistd menetyksistd. Ne auttavat myos sopeutumaan toimintakyvyn heikkenemiseen
ja sairauksiin. Sosiaalisen aktiivisuuden on todettu pienentdvdn muun muassa toimin-
nanvajeen, kognitiivisen heikkenemisen, masentuneisuuden ja laitoshoitoon sijoittu-
misen riskid, sekd vaikuttavan myonteisesti myds ihmisen kokemaan terveyteen. Ko-
honneeseen kuolleisuusriskiin ja heikkoon fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen on
usein taas liitetty sosiaalisen tuen puute. Sosiaalinen verkosto voi vaikuttaa kayttay-
tymismalleihin, tapoihin, asenteisiin, arvoihin ja normeihin. Sosiaalinen verkosto kui-
tenkin mahdollistaa sosiaalisen sitoutumisen seka osallistumisen. N&iden kautta ihmi-
nen voi toteuttaa ja vahvistaa merkityksellisia ja sosiaalisia roolejaan. Sosiaaliset roo-
lit luovat yhteisollisyyttd ja vaikuttavat itsetuntoon, oman itsen arvostukseen sekd yh-

teenkuuluvuuden tunteeseen. (Tiikkainen & Lyyra 2007, 72-75.)
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3.5.3 Harrastukset ja vapaa-aika

Harrastuksista ja uusista aktiviteeteista suoriutuminen voi tuoda onnistumisen koke-
muksia ik&antyneille ja ndin rikastuttaa heidan sosiaalista elamé&. Myos Lifestyle
Matters ohjelman ryhméléiset kokivat, ettd osallistuminen hyvin toteutettuihin harras-
tuksiin tarjosi onnistumisen kokemuksia. (Craig & Mountain 2007, 138 — 139.)

Muutokset terveydessa ja toimintakyvyssé vaikuttavat monella tapaa ikaantyneen va-
paa-ajan toimintojen seka harrastusten jatkamiseen kodissa ja kodin ulkopuolella. Eri-
laiset vapaa-ajan harrastukset ovat kuitenkin tarkeitd toimintoja ik&dantyneiden ihmis-
ten terveyden ja toimintakyvyn edistdmisessa. Harrastukset lisdavat fyysista aktiivi-
suutta ja sosiaalista kanssakéymistd, jolloin fyysinen toimintakyky paranee ja yksinai-
syyden ja syrjaytymisen riskit pienenevat. Jotta ikddntyneet pystyvéat osallistumaan
kodin ulkopuolella tapahtuviin vapaa-ajan toimintoihin, tulee yhteiskunnan tarjota va-
paa-ajan palveluita, niiden sovelluksia eri ikaryhmille, kohtuullisia osallistumiskus-
tannuksia seka tukipalveluita, kuten kuljetus-, ohjaus- ja vélinepalveluita. (Pikkarai-
nen 2007, 88, 95.)

3.5.4 Ruokailu

Ruokailun tarkein tehtévé on ravita ihminen hyvin. Sill& on kuitenkin myos sosiaali-
nen merkitys ja se voi tarjota tilaisuuden keskustella ja antaa tukea toiselle. Yhdessa
syominen voi olla keino vahvistaa olemassa olevia ystavyyssuhteita. Ruuan ja syomi-
sen yhteyteen suhtaudutaan usein valinpitamattomasti, mutta on olemassa lukuisia to-
disteita siitg, ettd ikdantyneiden ateriavalintoihin vaikuttaa paljon, missé kontekstissa
ruoka syodaan. (Craig & Mountain 2007, 134.)

Ruuan psyykkista ja sosiaalista mielihyvéa tuottava merkitys korostuu ian karttuessa.
Ruokailuhetket voivat olla usein pdivan kohokohtia. Kuitenkin eldkkeelle jadmista
seuraa usein paivittaisen rytmin muutoksia. Paivittaisista askareista, kuten kaupassa
kéymisestd, ruuan laitosta ja ruokailusta voi tulla vaikeita tai mahdottomia. Sosiaali-
nen verkosto pienenee, ja seurauksena voi olla eristdytyminen ja sitd kautta yksipuoli-

nen ja huono sydminen. (Suominen 2008, 467-468, 478.)
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3.6 Ryhman lopetus

Viimeinen ryhmékerta antaa mahdollisuuden reflektoida ja kdyda lapi ryhmén aikana

opittuja asioita. Ryhmaéléisi& tulisi rohkaista tunnistamaan saavutuksensa ja juhlimaan

niita. Lopetuskerta antaa mahdollisuuden arvioida sekd ryhmassé etté yksilossa tapah-

tuneita muutoksia. T&lloin voidaan myds miettid tulevaisuutta, jossa ryhmalaiset voi-

vat laittaa kaytantoon uudet opitut taidot ryhmén ulkopuolella. (Craig & Mountain
2007, 152, 159.)

Ryhman loppuvaiheessa ohjaajan taytyy selvasti ilmaista ryhmaléisille, milloin ryhma

kokoontuu viimeisen kerran. Ryhmaldiset voivat tarvita apua tunteidensa tunnistami-

sessa ja keskeneréisten asioiden lapikdymisessa. Rituaalit, jotka tekevét ryhman lopet-

tamisen helpommaksi, ovat tarkeitd. Jatkokokoontumisesta sopiminen voi auttaa ryh-

maldisia suhtautumaan paremmin ryhman loppumiseen ja suuntautumaan tulevaan.
(Finlay 1997, 69.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS

4.1 Tutkimustehtavat

Tutkimustehtavina oli kuvata:

1.

2
3.
4

Ryhmaé&an osallistujien arjessa tapahtuneita muutoksia.
Ohjelman toteutuminen késiteltyjen teemojen osalta.
Osallistujien kokemuksia kasitellyista teemoista.

Osallistujien kokemuksia ohjelmasta.

4.2 Tutkimusmenetelmat ja aineiston keruu

Téassé tutkimuksessa kaytettiin sekd laadullisia ettd maaréllisia tutkimusmenetelmia.

Tutkimuskysymysten kasittelya ohjasi kvalitatiivinen tutkimusote, mutta osassa ai-
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neiston keruuta ja tulosten kasittelya kaytettiin myods kvantitatiivisia menetelmia. Laa-
dullisessa lahestymistavassa nékyy osittain toimintatutkimuksellisia piirteita.

Kvalitatiivinen tutkimus on kokonaisvaltaista tiedonhankintaa, jolloin aineisto kera-
taan todellisessa ja luonnollisessa tilanteessa. Tietoa kootaan padasiassa tutkijan ha-
vaintojen seka tutkittavien kanssa kéytyjen keskustelujen avulla. N&iden apuna kayte-
tdan usein myos erilaisia testejé ja lomakkeita. Laadullisessa tutkimuksessa yleisimpi-
nd aineistokeruumenetelmind kaytetaan kyselyitd, haastatteluja, havainnointia seka
erilaisiin dokumentteihin perustuvaa tietoa. Tapa, jolla niitd kaytetdan, maaraytyy tut-
kimusongelmien ja —resurssien mukaan. (Tuomi & Sarajéarvi 2009, 71.) Laadullisissa
aineistonkeruumetodeissa tutkittavien omat ndkdkulmat ja ajatukset paasevat esille.
Aineistoa kasitellaén siten, ettd jokainen tapaus on ainutlaatuinen. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2009, 164-165.)

Tdassa opinnaytetyodssa kvalitatiivinen tutkimusote ilmenee kiinnostuksena ryhmalais-
ten yksilollisiin ajatuksiin ja kokemuksiin. Aineistonkeruussa kéytettiin laadullisia
metodeja, joiden tarkoituksena oli selvitt&4 tutkittavien omat ja yksilolliset nakokul-
mat. N&itd metodeja olivat ryhmakertojen palautelomakkeiden avoimet kysymykset,

ohjaajien havainnot ryhmékerroista sekd ryhmaldisten loppuhaastattelut.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkijan on tarke&a tehda aineistonkeruun tai koe-
jarjestelyn suunnitelmat niin, ett4 havaintoaineistolla pystytadan tuottamaan maarallista
ja numeerista mittaamista. Tulosten kasittelyssd muuttujat tulee muodostaa taulukko-
muotoon ja aineistosta tehda tilastollisesti kasiteltdva. Tuloksia voi kuvailla myds pro-

senttitaulukoiden avulla. (Hirsjarvi ym. 2009, 140.)

Tassd opinndytetyossa kvantitatiivisia metodeja kéaytettiin osassa aineistonkeruuta.
Ryhmaélaisilta pyydettiin maarallisi4, numeerisia arviointeja sekd ryhmékertojen pa-
lautelomakkeissa ettéd ohjaajan tekeméssa loppuarvioinnissa. Numeerisia tuloksia kési-

tell4&n taulukoiden ja kaavioiden avulla.
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Ryhmaldiset tayttivat jokaisen ryhmakerran lopuksi palautelomakkeen (Liite 2) ryh-

maétilassa ohjaajien lasnd ollessa. Palautelomakkeessa ryhmaldisia pyydettiin kuvaa-

maan, miten he kokivat ryhmékerran ilmapiirin, teemojen hyodyllisyyden ja niiden

késittelytavan. Muutamalla ryhmakerralla ei késitelty vain yht4 teemaa, joten osassa

palautelomakkeista arvioitiin useampaa aihetta erittelemétta niité toisistaan. Lomak-

keessa kysyttiin, misté ryhmal&iset pitivat tai eivat pitaneet ryhmakertojen aikana, ja

minka he kokivat hyodylliseksi. Lomakkeessa pyydettiin ryhmalaisiltd myos kehitta-

misideoita. Kysymykset olivat avoimia kysymyksi& ja/tai numeroituja monivalintaky-

symyksié asteikolla 1 - 5 (TAULUKKO 1.)

TAULUKKO 1. Palautelomakkeiden numeeriset kysymykset ja niiden vaihtoehdot.

1 5
Arvioni Huono, epé- Erittain tukeva,
toteutuneen miellyttava positiivinen
ryhmékerran
ilmapiirista
1 5
Kasitellyn ai- Ei lainkaan Erittain hyodyl-
heen hydyllinen linen
hyodyllisyys
omassa
elamasséni
1 5
Epétarkoituk- Erittdin hyva ja
Arvioni senmukainen sopiva
aiheen

kasittelytavasta

Ohjaajat kirjasivat avoimesti omat havaintonsa jokaisesta ryhmakerrasta (Liite 4). He

havainnoivat p&aasiassa, miten ryhmaéldiset tarttuivat eri teemoihin ja keskustelivat
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aiheesta. Ohjaajien kommentit on t&ssé opinnédytetydssa kirjattu samaan kappaleeseen
ryhmakertojen siséltdjen kanssa.

4.2.4 Osallistujien loppuhaastattelu

Y hteng aineistonkeruumenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua loppuhaastattelua
(Liite 3), joka tehtiin ryhman loputtua ryhméléisille heidan kotonaan. Haastattelutilan-
teessa oli paikalla ainoastaan haastateltava ja haastattelija. Haastattelukysymykset
muodostettiin yhdessa Tasapainoisen EI&man — ohjelman tydoryhman kanssa. Ne kasit-
telivat rynmaldisten odotuksia Tasapainoisen Elamén — ryhméé kohtaan, heidan ko-
kemiaan muutoksia arjessa sek& heidan toiveitaan tulevaa arkea kohtaan. Tdssa tutki-

muksessa kasitellddn haastattelun kahta viimeista kysymysta.

4.2.5 Ohjaajan tekemé loppuarviointi

Osana aineistonkeruuta ohjaaja teki rynméléisille viimeisten kotikayntien yhteydessa

ryhmaén paatyttya loppuarvioinnin, joka muodostui puolistrukturoidusta haastattelusta.
Haastattelussa ohjaaja keskusteli asiakkaiden kanssa heidén tilanteestaan ja kokemuk-
sistaan ohjelmasta. Ohjaajalla oli mielessaan valmiit kysymykset ja teemat, joista han

halusi keskustella rynmaélaisten kanssa. Ryhmalaisia pyydettiin avoimesti kertomaan:

1. Mika on ollut parasta ryhméssa.
2. Mitd olisi voinut muuttaa.

3. Missa olisi vield kehitettavaa.

Avoimen haastattelun yhteydessa ohjaaja pyysi heitd myos arvioimaan numeerisesti
(asteikolla 1 ei lainkaan — 5 erittdin paljon) kuinka he ovat kokeneet hyotyvéansé ryh-

massa mukana olosta.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Teemojen toteutus ja palaute

5.1.1 Fyysinen hyvinvointi

Ryhmaldisia johdatettiin aiheeseen kertomalla yleisesti fyysisesta hyvinvoinnista. Oh-
jaaja sekd ryhmaldiset keskustelivat aktiivisesti erilaisista hyvinvointiin liittyvista asi-
oista sekd haasteista, joita ikddntyminen tuo mukanaan. Myos arkoja aiheita, esimer-
kiksi inkontenssivaivoja kasiteltiin. Ryhmaldiset keskustelivat pareittain tavoista, joi-
den avulla pitévét huolta itsestdén ja hyvinvoinnistaan. Aiheeseen liittyi myos 144-
keasiat. Niité k&siteltiin taulukon avulla, joka oli apuna keskustelussa, jossa pohdittiin
laékkeiden ja tablettien kaytt6d. Ryhménohjaaja koki, ettd aihe heratti aktiivista kes-
kustelua, johon kaikki osallistuivat. Ryhmal&isissé kiinnostusta heréttivat erityisesti

ld&keasiat, ja he toivoivat saavansa keskustella niista lis&a asiantuntijan kanssa.

Ruoka ja ravinto

Ryhmaéssé keskusteltiin yleisesti terveellisesta sydmisestd. Ohjaaja pyysi ryhmalaisia
kertomaan, minkalaista ruokaa he syovat ja mitka asiat vaikuttavat ruuan valitsemi-
seen. Ryhmal&iset miettivat yhdessa terveellisia ja epaterveellisid ruokia taulukon
avulla. Ryhménohjaajan mukaan ryhmalaisilla oli yksilollisid ndkemyseroja ruoka-
aineiden terveellisyydesta. Jokainen kertoi tyypillisesté ateriastaan muulle ryhmélle ja
pohti samalla olisiko omassa ateriassa jotain parannettavaa tai muutettavaa, ja onko
oma ruokailu tarpeeksi monipuolista. Kukaan ei kuitenkaan 10ytanyt muutettavaa tyy-
pillisessd ateriassaan. Keskusteluun liitettiin myos sairauksien, kuten diabeteksen ja

verenpainetaudin, vaikutus ruokailutottumuksiin.
Palaute
83 % ryhmalaisisté (n=5) arvioi toteutuneen ryhmakerran ilmapiirin erittdin tukevaksi

ja positiiviseksi ja 17 % (n=1) arvosanalla 4. Ryhmaldiset pitivét eniten keskustelusta

ja ajatustenvaihdosta seké ryhman valisesta yhteistyostd. Ryhmaldiset eivat 10ytaneet
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mit&an negatiivista sanottavaa ryhmakerrasta. Hyodyllisimméksi koettiin la&keasioi-

den kasittely, ohjeet ruokavalioon ja aterioinnista keskustelu. 83 % (n=>5) arvioi kési-

teltyjen aiheiden hyodyllisyyden omassa eldmdssééan erittdin hyodylliseksi ja 17 %

(n=1) arvosanalla 4. 67 % (n=4) arvioi aiheiden kasittelytavan erittain hyvéksi ja sopi-

vaksi ja 17 % (n=1) arvosanalla 4. Yksi jatti vastaamatta kysymykseen. Ryhmakerras-

ta ei annettu kehittamisideoita.

KAAVIO 1. Yhteenveto ryhmaldisten numeerisista arvioista fyysisen hyvinvoinnin

sekd ruuan ja ravinnon osalta.

100 %

80 %

60 %

n=5

40 %

20%

0%

Arvioni toteutuneen
ryhmakerran

n=5

@ Arvosana 5
W Arvosana 4

n=4

B

ilmapiirista

Késitellyn aiheen
hyddyllisyys omassa

elamassani

Arvioni aiheen
kasittelytavasta

TAULUKKO 2. Yhteenveto ryhmaélaisten kirjallisista arvioista fyysisen hyvinvoinnin

sekd ruuan ja ravinnon osalta.

Kysymys

Eniten pidin talla

kerralla

Vahiten pidin

talla kerralla

Hyodyllisinta talla

ryhmékerralla

Kehittamis-

ideoita

Y hteenveto vas-

tauksista

Vuorovaikutus

ryhmén kesken

Ei vastauksia

Teemojen

kéasittely

Ei vastauksia
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Kipu

Alussa ohjaaja ja ryhmaéléiset keskustelivat orientaationa aiheeseen yleisesti Kivusta.
Taman jalkeen ryhmaéléisille annettiin tehtédvéksi kuvata kokemaansa kipua vérien ja
muotojen avulla. Kipu-aiheeseen liittyvéssa keskustelussa késiteltiin kipua aiheuttavia
tekijoitd, ja pohdittiin, miten Kipu rajoittaa aktiivisuutta ja miten aktiivisuus vaikuttaa
Kipuun. Liséksi jaettiin ajatuksia kivun hallinnasta, nivelystavéllisesta liikkunnasta sek&
siitd, onko laakitys ainoa tapa hoitaa kipua. Ohjaaja antoi tietoa nivelten séastdmisesta
ja esitteli pienapuvalineitd. Ryhmaldisia pyydettiin kertomaan millaisia k&ytannon

apuvalineitd he ovat itse kehittaneet. Ohjaaja veti ryhmaldisille lyhyen jumpan.

Palaute

Jokainen (n=8) koki toteutuneen ryhmékerran ilmapiirin erittéin tukevaksi ja positiivi-
seksi. Ryhmalaiset pitivat eniten keskustelusta, kivunhallintamenetelmien lapikaymi-
sestd sekd omakohtaisten kipukokemusten jakamisesta. Ryhmaéléiset eivat loytaneet
mit&an negatiivista sanottavaa ryhmakerrasta. Hyodyllisimmaksi koettiin alkukeskus-
telu, apuvalineiden esittely sek& ryhmékerran ajan riittdminen. Kasiteltyjen aiheiden
hyddyllisyyden omassa eldmassaan 88 % (n=7) arvioi erittain hyodylliseksi ja 12 %
(n=1) arvosanalla 3. 75 % (n=6) mielestd aiheiden kasittelytapa oli erittain hyva ja so-
piva, ja 13 % (n=1) koki, ettd kasittelytapa oli 4 arvoinen. Yksi jatti vastaamatta ky-
symykseen. Kehittdmisideoissa ryhmassa tehty jumppa koettiin hyvaksi.
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TAULUKKO 3. Yhteenveto ryhmaélaisten kirjallisista arvioista kivun osalta.

tauksista

teeman késittely

riittAminen

Eniten pidin t&lla | Vahiten pidin | Hyodyllisintd talla Kehittamis-
Kysymys S
kerralla talla kerralla ryhmékerralla ideoita
Teeman
Y hteenveto vas- | Vuorovaikutus ja
Ei vastauksia kasittely ja ajan Jumppa

Fyysinen aktiivisuus

Aiheen kasittely aloitettiin keskustelemalla, mita fyysisestd aktiivisuudesta saa, miten

se vaikuttaa ja miten kuntoilun liséksi voi pitaa huolta fyysisesta aktiivisuudesta. Tau-

lukon avulla ryhméléiset pohtivat, mitd fyysisen aktiviteetin pitdisi tarjota, jotta se mo-

tivoisi heitd. Ohjaajan mielesté taulukko toimi hyvin keskustelun apuna.
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Palaute

Kaikki (n=8) ryhmalaiset arvioivat toteutuneen ryhmékerran ilmapiirin erittéin tuke-
vaksi ja positiiviseksi. Ryhmalaiset pitivat eniten alustuksesta, lilkkkumaan motivoimi-
sesta, yhteistyostd, keskustelusta sekda kokemusten jakamisesta. Ryhmalaiset eivat 10y-
taneet mit4an negatiivista sanottavaa ryhmakerrasta. Hyodyllisimmaksi koettiin lii-
kuntaan liittyvat vinkit, keskustelu ja ryhmakerran ilmapiiri. Kasiteltyjen aiheiden
hyddyllisyyden omassa eldmassaan 88 % (n=7) arvioi erittain hyodylliseksi ja 13 %
(n=1) arvosanalla 4. Ryhmaélaisista 88 % (n=7) arvioi aiheiden késittelytavan erittain
hyvaksi ja sopivaksi. Yksi jatti vastaamatta kysymykseen. Ryhmaldiset eivat 10ytaneet
kehittdmisideoita.

KAAVIO 3. Yhteenveto ryhméléisten numeerisista arvioista fyysisen aktiivisuuden

osalta.
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TAULUKKO 4. Yhteenveto ryhmalaisten kirjallisista arvioista fyysisen aktiivisuuden

osalta.

Kysymys

Eniten pidin talla

kerralla

Véhiten pidin

talla kerralla

Hyodyllisinta talla

ryhmékerralla

Kehittamis-

ideoita

Y hteenveto vas-

tauksista

Vuorovaikutus ja

teeman késittely

Ei vastauksia

Teeman
kasittely ja vuo-

rovaikutus

5.1.2 Aktiivisuus kotona ja yhteisossa

Ryhmalaisille annettiin tehtavéaksi madrittd4 yhdessa, mité on yhteiso ja kulttuuri.

Suomen kartan avulla katsottiin, missa kukin on syntynyt, ja Jyvéskylan karttaan mer-

kittiin, missa kukin asuu télla hetkelld. Karttojen avulla pohdittiin kulttuurien ja yhtei-

sOjen eroja, mietittiin, miten oma yhteisd on muuttunut esimerkiksi muuttamisen jal-

keen ja minka yhteisojen jaseneksi kokee kuuluvansa. Lisaksi keskusteltiin muun mu-

assa, minka yhteisojen ulkopuolella on, onko yhteisjd, joihin haluaisi kuulua ja onko

olemassa ihmisid, jotka tuntevat olevansa ulkopuolisia yhteisosta. Naiden keskustelu-

jen avulla ryhmaldisia kannustettiin ymmartdmaan, mitd yhteiso ja kulttuuri tarkoitta-

vat, sekd osallistumaan kulttuurin ja yhteison toimintaan. Ohjaajan mukaan keskustelu

oli vilkasta ja ryhmaldisten oli hankala pysyéa aiheessa.

Palaute

Ryhmaékerran ilmapiiri arvioitiin p4d&osin (n=6) erittain tukevaksi ja positiiviseksi. 25

% (n=2) arvioi ilmapiirin tukevaksi ja positiiviseksi. Ryhmaldiset pitivét eniten men-

neen ajan muistelusta ja keskustelusta lapsuuden yhteisdistd. Ryhmaldiset kokivat, etté

aika loppui rynmakerralla kesken. Hyddyllisintd ryhmékerralla heidan mielestéan oli

aktiivinen keskustelu yhteisoistd, joihin he olivat kuuluneet. Kasiteltyjen aiheiden

hyodyllisyyden omassa eldméssdén 63 % (n=5) arvioi erittain hyddylliseksi ja 38 %




33

(n=3) arvosanalla 4. Ryhmaélaisista 75 % (n=6) arvioi aiheiden késittelytavan erittain

hyvaksi ja sopivaksi ja 13 % (n=1) arvosanalla 4. Yksi jatti vastaamatta kysymykseen.

Ryhmaldiset eivat l10ytaneet kehittdmisideoita.

KAAVIO 4. Yhteenveto ryhmaldisten numeerisista arvioista aktiivisuus kotona ja yh-

teisdssa -teeman osalta.
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TAULUKKO 5. Yhteenveto ryhmaéldisten kirjallisista arvioista aktiivisuus kotona ja

yhteisgssé -teeman osalta.

Eniten pidin t&lla | Vahiten pidin | Hyodyllisintd talla Kehittamis-
Kysymys - " L
kerralla talla kerralla ryhmékerralla ideoita
Y hteenveto vas- Muistojen Ajan Teemasta
tauksista jakaminen riittdmattomyys keskustelu

5.1.3 Turvallisuus

Aihetta lahdettiin késittelemaan keskustelemalla, minkéalaiseksi kokee olonsa omassa

asuinympéristossaan. Mietittiin itsendisesti ja pareittain, mit4 voi toimia tehdakseen
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olonsa turvalliseksi. Ohjaaja kertoi hieman tapaturmista ja niiden aiheuttajista Suo-
messa. Ryhmaldisille jaettiin lomake, johon oli listattu keinoja turvallisuuden lisd&dmi-
seksi. Kotitehtavana oli lomakkeen avulla tarkistaa oman kodin turvallisuus. Ohjaaja
koki, ettd rynmaldisten kesken syntyi paljon keskustelua liittyen erityisesti ympariston

turvallisuuteen.
Palaute

Kaikki (n=8) ryhmalaiset arvioivat toteutuneen ryhmékerran ilmapiirin erittéin tuke-
vaksi ja positiiviseksi. Ryhmaldiset pitivat eniten avoimesta keskustelusta ja omien
turvallisuuteen liittyvien kokemusten jakamisesta. Ryhmalaiset eivat 16ytdneet mitédan
negatiivista sanottavaa ryhmékerrasta. He eivat osanneet myoskéén eritelld, mika
ryhmakerralla oli ollut hyddyllisintd. Kasiteltyjen aiheiden hyddyllisyyden omassa
elamasséaéan 88 % (n=7) arvioi erittdin hyddylliseksi ja 13 % (n=1) arvosanalla 4.
Ryhmalaisisté 88 % (n=7) arvioi aiheiden kasittelytavan erittdin hyvéksi ja sopivaksi.

Yksi jatti vastaamatta kysymykseen. Ryhmaéléiset eivat loytaneet kehittdmisideoita.

KAAVIO 5. Yhteenveto ryhmaldisten numeerisista arvioista turvallisuuden osalta.
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TAULUKKO 6. Yhteenveto ryhmaélaisten kirjallisista arvioista turvallisuuden osalta.

Eniten pidin t&lla | Vahiten pidin | Hyodyllisinta talla Kehittamis-
Kysymys L
kerralla talla kerralla ryhmékerralla ideoita

Y hteenveto vas- Vuorovaikutus

tauksista ryhmén kesken

5.1.4 Henkilokohtaiset olosuhteet

Sosiaaliset suhteet

Sosiaalisia suhteita kasiteltiin ryhmassa ikaantymisen kannalta. Tarkoituksena oli poh-
tia, kuinka helppoa ik&dihmiselld on ystavystya uusien ihmisten kanssa. Ohjaajat toivat
ryhmalisille esille, ettd vaikka on ik&antynyt, se ei estd luomasta uusia sosiaalisia
suhteita. Liséksi ryhméléiset miettivat, onko olemassa sellaisia harrastuksia, joista

Vvoisi saada uusia ystavyyssuhteita.

Harrastukset ja vapaa-aika

Ryhmalaisille jaettiin tietopaketti, jossa kerrottiin, mité tarjontaa Jyvaskylan kaupun-
gilla on elékelisille kulttuurin, litkunnan ja muiden harrastusmahdollisuuksien osalta.
Ryhmadssé keskusteltiin myohemmin Jyvaskylan liikkunnan etuuksista. Ryhmélaiset

kévivéat tutustumassa taidenayttelyyn.

Palaute

86 % (n=6) ryhmaélaisista arvioi toteutuneen ryhmakerran ilmapiirin erittain tukevaksi
ja positiiviseksi ja 14 % (n=1) tukevaksi ja positiiviseksi. Ryhmalaiset pitivat eniten
keskustelusta, yhdessa olosta sekd nayttelystd. Ryhmaldiset eivét 10ytaneet mitéén

negatiivista sanottavaa ryhmakerrasta. Hyddyllisimmaksi koettiin yhteiset keskustelut
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sekd nayttelyyn tutustuminen. Kasiteltyjen aiheiden hyddyllisyyden omassa elémas-

s&én 71 % (n=5) arvioi erittdin hyodylliseksi ja 29 % (n=2) arvosanalla 4. Ryhmaélai-

sistd 57 % (n=4) arvioi aiheiden kasittelytavan erittdin hyvéksi ja sopivaksi ja 29 %

(n=2) arvosanalla 4. Yksi jatti vastaamatta kysymykseen. Kehittdmisideana ryhmaldi-

set olivat toivoneet jatkoa omalle ryhmélleen.

KAAVIO 6. Yhteenveto ryhmaldisten numeerisista arvioista sosiaaliset suhteet - seka

harrastukset ja vapaa-aika -teemojen osalta.

100%
80%
60%
40%
20%

0%

O Arvosana 5
5 ) B Arvosana 4
n=4
=1 - | | . N
Arvioni Kasitellynaiheen  Arvioni aiheen
toteutuneen hyodyllisyys késittelytavasta
ryhmékerran onmessa
ilmapiirista elaméassani

TAULUKKO 7. Yhteenveto ryhmaéléisten kirjallisista arvioista sosiaaliset suhteet -

sekd harrastukset ja vapaa-aika -teemojen osalta.
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Raha-asiat

Raha-asioita kasiteltiin jakamalla ryhmaéldisille taulukot, joiden avulla he miettivét,
mité rahalla saa ja, mité silla ei saa. Liséksi ryhmél&iset pohtivat, mitd keinoja on
olemassa rahan saastdmiseen. Aiheesta syntyi ohjaajan mukaan hyvin keskustelua.

Ruokailu

Aihetta kasiteltiin lounaan yhteydessa. Ryhmalaisia oli pyydetty tuomaan suosikki
ruokaresepti muille ryhmalaisille. Resepteista keskusteltiin ryhmén kesken. Ohjaaja
aloitti keskustelun ruokatavoista ja ruokailun sosiaalisesta merkityksestd, mutta ryhma

ei tarttunut aiheeseen.

Palaute

75 % (n=6) ryhmalaisista arvioi toteutuneen ryhmakerran ilmapiirin erittdin tukevaksi
ja positiiviseksi ja 25 % (n=2) arvosanalla 4. Ryhmaldiset pitivét eniten keskustelusta
ja seurustelusta sekd ruuasta. Ryhmalaiset eivat I0ytdneet mitd&n negatiivista sanotta-
vaa ryhmakerrasta. Hyodyllisimmaksi koettiin keskustelut sekd vinkit ruuasta ja rahas-
ta. Kasiteltyjen aiheiden hyodyllisyyden omassa eldméssaén 75 % (n=6) arvioi erittdin
hyodylliseksi ja 25% (n=2) arvosanalla 4. Ryhmalaisista 63 % (n=5) arvioi aiheiden
ké&sittelytavan erittéin hyvaksi ja sopivaksi ja 38 % (n=3) arvosanalla 4. Kehitta-

misideana ryhmaldiset toivoivat, ettd ryhméa kokoontuisi myos jatkossa.
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KAAVIO 7. Yhteenveto ryhmaldisten numeerisista arvioista raha-asioiden ja ruokai-

lun osalta.
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TAULUKKO 8. Yhteenveto ryhmaélaisten kirjallisista arvioista raha-asioiden ja ruo-

kailun osalta.
Eniten pidin t&lla | Vahiten pidin | Hyodyllisintd talla Kehittamis-

Kysymys - " L
kerralla talla kerralla ryhmékerralla ideoita
Vuorovaikutus Ryhman
Y hteenveto vas- . _ Keskustelu _

] ryhman kesken ja - kokoontuminen
tauksista teemasta

ruoka

jatkossa

5.1.5 Ryhman lopetus

Ryhma paatti kokoontua itsendisesti jatkossa myds Seniorinuotta -projektin jalkeen.

Lopetuskerralla keskusteltiin tastd aiheesta. Ryhmaélaiset jakoivat keskendan yhteystie-

tonsa. He kirjoittivat paperille, niitd asioita, joita olivat saaneet Tasapainoisen Elaman

-ryhmaéstd. Naistéd papereista ryhméléiset muodostivat yhdessé runon, joka Kirjoitettiin

kaikkien nghtdvaksi. Ryhman lopuksi ohjaajat jakoivat todistukset sek& pienet viher-
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kasvit jokaiselle ryhmalaisille. Taméan jalkeen ryhmaélaisista rynman ensimmaisella
kokoontumiskerralla otettu kuva heijastettiin seinalle.

Palaute

88 % (n=7) ryhmalaisista arvioi toteutuneen ryhmakerran ilmapiirin erittdin tukevaksi
ja positiiviseksi ja 13 % (n=1) arvosanalla 4. Ryhmalaiset pitivét eniten ryhmén kes-
keisestd arvostuksesta ja avoimuudesta, alkuarvioinneista, keskusteluista ja ryhman
alempien tapaamisten muistelemisesta. Ainoa negatiivinen asia, jonka ryhmélaiset
mainitsivat ryhmakerrasta, oli, ettd se oli viimeinen. Hyddyllisimmaksi koettiin kes-
kustelut, yhdessé olo, tieto siitd, ettd voi ottaa tarvittaessa yhteytta vetdjiin seka todis-
tusten saaminen juhlissa. Késiteltyjen aiheiden hyddyllisyyden omassa eldmassaan 88
% (n=7) arvioi erittdin hyodylliseksi ja 13 % (n=1) arvosanalla 4. Ryhmaélaisista 88 %
(n=7) arvioi aiheiden kasittelytavan erittdin hyvaksi ja sopivaksi ja 13 % (n=1) ar-

vosanalla 4. Kehittdmisideana ryhmaldiset toivoivat jatkoa kokoontumisille.

KAAVIO 8. Yhteenveto ryhmaldisten numeerisista arvioista rynman lopetuskerran

osalta.
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TAULUKKO 9. Yhteenveto ryhmaélaisten kirjallisista arvioista ryhmén lopetuskerran

osalta.
Eniten pidin t&lla | Vahiten pidin | Hyodyllisintd talla Kehittamis-
Kysymys L
kerralla talla kerralla ryhmékerralla ideoita
Vuorovaikutus
Vuorovaikutus
ryhman Ryhman
Y hteenveto vas- | r'yhmén kesken ja Viimeinen
jaohjaajien kokoontuminen
tauksista aiempien ryhma- ryhmékerta
kesken ja teeman jatkossa
kertojen muistelu
kéasittely.

5.2 Loppuhaastattelusta saadut tulokset

Kotikaynneill& tehdyissa loppuhaastatteluissa ryhmalaisia pyydettiin kuvailemaan,
mit& muutoksia heidan arkielamdssaan on tapahtunut kuluneen puolen vuoden aikana,

jolloin ryhmad on kokoontunut, ja mité asioita he toivovat arkielamaansa jatkossa.

5.2.1 Muutokset ryhmalaisten arkielaméassa

Ryhmaldisten nimeamaét arjen muutokset liittyivat padasiassa kotiin ja asumiseen, per-
heeseen ja ihmissuhteisiin, lilkkkumiseen sek& vapaa-aikaan ja harrastuksiin. Liséksi

osa arjen muutoksista liittyi my6s muihin yksittaisiin teemoihin.

Kotiin ja asumiseen liittyvat arjen muutokset olivat: asunnon laittaminen myyntiin,
kotitdiden sujuminen jouhevasti sekd turhan huolehtimisen vahentyminen. Perheeseen
ja thmissuhteisiin liittyvid muutoksia olivat: uusien ystavyyssuhteiden ja sitd kautta
empatian saaminen, kotona avoimemmin puhuminen, l&heisen kuolema, ammattihen-

kilolta tuen saaminen, omista pinnalla olevista asioista keskusteleminen ammattihen-
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kilon kanssa, ystavien tapaamisen lisaédntyminen, muiden huomioiminen ja heidén
mielipiteidensé kuunteleminen aiempaa enemmén sekd suhteen muuttuminen l&hei-
seen valoisammaksi. Liikkumiseen liittyvié arjen muutoksia olivat: litkkkumiskyvyn
rajoittuminen pitkdaaikaisen vamman vuoksi ja bussilla kulkeminen. Vapaa-aikaan ja
harrastuksiin liittyvat muutokset olivat: ryhman tuleminen osaksi arkea, aktiivisempi
harrastaminen esimerkiksi kutominen, litkkunnan harrastaminen, lukemisesta innostu-
minen ja virikkeiden I6ytdminen. Muita ryhmaldisten nimedmid arjen muutoksia oli-
vat: hiljakseen tervehtyminen, luopuminen, oman kayttaytymisen pohtiminen eri arki-

tilanteissa, mielialan kohoaminen sek& positiivisuuden ja energisyyden liséantyminen.

5.2.2 Ryhmalaisten toiveet tulevaa arkea kohtaan

Ryhmaldisten nimeamaét toiveet tulevaa arkea kohtaan liittyivat padasiassa terveyteen,
harrastuksiin ja ihmissuhteisiin. Muita yksittdisia toiveisiin kohdistuneita teemoja oli-
vat turvallisuus ja asuminen. Osa ryhmaldisista odotti jatkoa Tasapainoisen eldman

ryhmalle. Osalle taas oli vaikea ajatella kovin pitkalle tulevaisuuteen.

Terveyteen liittyvia toiveita olivat oman ja laheisten terveyden sailyminen, energisyy-
den sdilyminen, péivén tapahtumista selvidminen, jaksaminen, terveyden sailyminen,
jotta voisi hoitaa omia asioita sek& ladkkeiden véhentyminen ja sairauden parantumi-
nen. Harrastuksiin liittyvét toiveet olivat uudelleen innostuminen ké&sitoist4, marjas-
tamisen ja kalastamisen aloittaminen taas kesall, keinojen I6ytaminen virkistaytymi-
seen seka osallistuminen uuteen ryhmatoimintaan. Ihmissuhteisiin liittyvié toiveita
olivat ihmissuhteiden ja ystavyyssuhteiden sdilyminen hyvind, kaverin I0ytdminen
ké&sityo-harrastukseen, sosiaalisten suhteiden sdilyminen ja niist4 tuen saaminen seka
l&heisen ihmissuhteen kehittyminen paremmaksi. Asumiseen ja turvallisuuteen liitty-

vind toiveina olivat asunnon myynti ja turvallinen vanhuus.

5.3 Ohjaajan tekeman loppuarvioinnin tulokset

Ohjaajan tekemadssé loppuarvioinnissa oli tarkoituksena kartoittaa puolistrukturoidun

haastattelun avulla ryhmalaisten kokemuksia ryhmaésta.
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Y leisesti parhaana koettiin teemat ja niihin liittyvét toiminnat, vuorovaikutus ryhmén
kesken sekd omien tunteiden ja asioiden henkilokohtainen kasittely. Asioita, joita
ryhmal&iset nimesivét koskien teemoja ja niihin liittyvia toimintoja olivat teemat, ret-
ket, rentoutuminen, toiminta, sosiaalisten suhteiden, itsesta huolehtimisen seké erilais-
ten tyoskentelytapojen késittely, teemojen vaihtelevuus, vetdjien antamat vinkit sek&
teatterissa ja museossa kadyminen. Vuorovaikutusta koskevia ajatuksia olivat keskuste-
lut, teemoista puhuminen kotona, ryhmadynamiikka, rohkea mielipiteiden jakaminen,
heterogeeninen ryhma, ryhmaldisten erilaiset elamantilanteet, avoimuus, luottamus
ryhmal&isten kesken, ryhméytymisen kokemus, lupa purkaa itsedén ja véliton ilmapii-
ri. Omien asioiden ja tunteiden henkilokohtaiseen kasittelyyn liittyi oma aktivoitumi-
nen, itseluottamuksen ja uskaltamisen saaminen, arkojen asioiden puhuminen, rauhoit-
tuminen, yksinoloon tottuminen, onnen tunteen kokeminen seka uusien nakdalojen ja

toimintamahdollisuuksien avautuminen.

Kysyttdessd, mitd ryhmaéldiset olisivat muuttaneet, vastaukset liittyivat padasiassa
ryhmakerran kokoon, pituuteen seké ajan riittdvyyteen. Arvioinnissa tuli ilmi, etta
ryhmakerran pituus ei saisi olla alle kahta tuntia tai nykyista pituutta lyhyempi. Lis&k-
si yhtend muuttamisehdotuksena oli, ett4 ryhmén koko ei saisi ylittd4 10 henkila. Yk-
sittdiset vastaukset koskivat ryhman kokoonpanoa; yhden haastateltavan mielesta
ryhman voisi olla akuuteissa tilanteissa homogeenisempi. Osa naki, etta ryhméssa voi-

si antaa lisdinformaatiota tahoista, joista apua ja palveluja saa.

Kehittdmisideoina nousi yleisesti ryhman itsendinen kokoontuminen jatkossa seké eh-
dotuksia liittyen kasiteltaviin teemoihin. Teemoihin liittyvid ehdotuksia olivat vieraili-
joiden kutsuminen ryhmé&an kertomaan erilaisista sairauksista, muistivinkkien antami-

nen sekd ihmissuhdeasioiden syvallisempi kasittely.

Kysyttéessa asteikolla 1-5, kuinka paljon ryhmaldiset kokivat hyotyneensa ryhmasté,

50 % arvioi hyotyvansé erittdin paljon (5) ja 50 % paljon (4).
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6 YHTEENVETO TULOKSISTA

6.1 Yhteenveto toteutuneista teemoista

Ryhmakerrat ja toteutuneet teemat arvioitiin jokaisella ryhmakerralla padasiassa posi-
titviseksi. Numeerisesti annettujen vastausten keskiarvo oli aina enemman kuin 4,5
(TAULUKKO 10.). Negatiivissavytteistd palautetta annettiin hyvin vahéan.

Ryhmakerran ilmapiiri arvioitiin numeerisesti véhintéan arvosanalla 4, ja saatujen
numeroarvioiden keskiarvo oli vahintédén 4,8. Yleisesti ryhméléiset pitivat eniten kes-
kusteluista seka teemoihin liittyvista ajatusten ja kokemusten jakamisesta. Lisaksi pi-
dettiin ryhmén valisestd yhteistyosta. Padosin ryhmaldiset eivat nimenneet ryhméker-
rasta asioita, joista eivét pitdneet. Ajan loppuminen kesken sek& ryhman loppuminen
olivat ainoita asioita, jotka nousivat esille tassa kohtaa. Kasiteltyjen aiheiden hyodylli-
syys omassa elamassa koettiin padasiassa hyodylliseksi tai erittain hyodylliseksi. Ai-
noastaan Kipu-teeman kasittelykerralla yksi henkil6 arvioi aiheen hyddyllisyyden
omassa eldmassaan arvosanalla 3. Hyodyllisimméksi ryhmékerroilla arvioitiin yleensa
alustus sekd teemoista keskustelu. Kehittdmisideoita nimettiin yleisesti hyvin vahan.

Muutamaksi kehittdmisideaksi nousi toive ryhmén jatkamisesta.
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TAULUKKO 10. Tasapainoisen Eldman ohjelmaan osallistuneiden ryhmaldisten nu-

meeristen palautteiden keskiarvot.

Raha
ja Lope-
ruo- tus

kailu

Fyys. hy- Akt. .| Sos. suht.,
Teemat | vinvointi | Kipu Fyys. Turvalli

. akt. Ifotona suus harr. 12
jaruoka jayht. vapaa-aika

Arv.,
tot.
ryhma- 48 5 5 48 5 49 48 49
kerran
ilmap.

Kas.
aih.
hyod. 4.8 4.8 49 46 49 47 48 49
omassa
ela-

massa

Arvio
aiheen 4.8 4.9 5 49 5 47 4,6 4,9
kas.

tavasta

6.2 Yhteenveto loppuhaastattelujen tuloksista

Ryhmaldisten kotona tehdyissa loppuhaastatteluissa ryhmélaisten nimedmaét arjen
muutokset liittyivat padasiassa kotiin ja asumiseen, perheeseen ja ihmissuhteisiin,
lilkkumiseen sekd vapaa-aikaan ja harrastuksiin. Pieni osa muutoksista liittyi myos
muihin yksittaisiin teemoihin. Pd4asiassa ryhmélaisten nimedmét muutokset olivat

konkreettisia arkeen liittyvié asioita, kuten bussilla kulkeminen tai kutominen.

Toiveet tulevaa arkea kohtaan liittyivat terveyteen, harrastuksiin ja ihmissuhteisiin.
Muita teemoja olivat turvallisuus ja asuminen. Osa ryhmaldisisté odotti jatkoa Tasa-
painoisen eldamén ryhmélle. Osa koki haastattelussa vaikeaksi ajatella kovin pitkalle

tulevaisuuteen.
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6.3 Yhteenveto ohjaajan tekeman loppuarvioinnin tuloksista

Ohjaajan kotikayntien yhteydessa tehdyssa arvioinnissa yleisesti parhaana koettiin
ryhman valiset keskustelut sek& avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri. Lisaksi ryhmé-
laiset olivat tyytyvaisia kasiteltyihin teemoihin, niiden monipuolisuuteen seka ryh-
massé tapahtuneeseen toimintaan. Osa koki, ettd ryhma oli antanut apua ja tukea omi-
en henkilokohtaisten asioiden lapikdymiseen. Ryhmaéldisista 50 % (n=4) arvioi hyoty-

vansé ryhmasta erittdin paljon ja 50 % paljon.

Kysyttdessd, mitd ryhmaéldiset olisivat muuttaneet, vastaukset liittyivat padasiassa
ryhmakerran pituuteen seka ajan riittdvyyteen. Ajatuksena oli, ettd ryhmakerrat voisi-
vat olla pitempid. Muutama ryhmal&inen kaipasi enemman tietoa yhteiskunnan tar-
joamista palveluista. Kehittdmisideoina nousi yleisesti ryhman itsendinen kokoontu-
minen jatkossa. Yksittaising vastauksina nousi muun muassa muistivinkkien antami-

nen ja keskittyminen teemoissa ihmissuhteisiin.

7 JOHTOPAATOKSET

7.1 Johtopéaatoksia tuloksista

Kokonaisuudessaan taman opinndytetyon tulokset ovat todella hyvia ja niista kay ilmi,

ettd ryhmaldiset ovat olleet tyytyvaisia ryhméan, ryhmakertoihin ja niiden siséltoon.

Palautelomakkeista saatiin padasiassa hyvia tuloksia. Teemoihin liittyvaa negatiivista
tai kriittista palautetta ryhmaléiset eivat antaneet. Ryhmaélaiset arvioivat teemoja ja
niiden kasittelytapoja positiivisesti, joten ryhmakertojen sisélto oli onnistuttu suunnit-
telemaan ryhmélaisten mielenkiintoja vastaavaksi. Tdma voi johtua osittain siitg, etta
ryhmaéléiset olivat saaneet itse vaikuttaa teemojen valitsemiseen omien kiinnostuksi-
ensa mukaan. Ainoastaan kipua kasittelevalla kerralla yksi ryhmaldinen arvioi aihetta
aiheen hyodyllisyydestd omassa elaméssa alemmalla arvosanalla. Tamé ei luultavasti

johtunut aiheen kasittelytavasta, silla muut ryhmalaiset arvioivat aiheen erittain hyo-
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dylliseksi omassa elaméssaan. Aihe ei ehk& kohdannut ryhmaldisen yksil6llisté tarvet-

ta ja kiinnostusta kyseista aihetta kohtaan.

Palautelomakkeen tayttaminen jokaisen ryhmékerran jalkeen ei valttdmatta ollut tar-
koituksenmukaista, silla vastaukset olivat valilla suppeita ja samankaltaisia verrattuna
aikaisempien ryhmakertojen vastauksiin. Koska aika oli yleensa hyvin rajallinen,
ryhmaldiset ovat voineet tayttdd lomakkeet kiireessa. Tdma on voinut vaikuttaa tulok-
siin, silld rynmaldiset eivat valttdmatté ole jokaisella kerralla rauhassa pohtineet kriit-
tisesti ja tarkasti palautelomakkeessa esitettyja kysymyksid. Toisaalta kysymykset ei-
vat ehkd olleet tarpeeksi hyvin muotoiltuja, ettd niihin olisi saatu monipuolisempia ja
kriittisi& vastauksia. My0s ohjaajan lasn&olo palautelomakkeiden tayttohetkelld on

voinut vaikuttaa ryhméléisten arviointiin.

Loppuhaastatteluista saadut vastaukset, koskien ryhmaéléisten arjessa tapahtuneita
muutoksia, olivat monipuolisia ja positiivisia. Ainoastaan kaksi ryhmaldista mainitsi
negatiivisen muutoksen arjessa. Nama muutokset liittyivat kuitenkin sellaisiin aihei-
siin, joihin ei olisi pystytty vaikuttamaan ryhmén avulla. Ryhmaéldisten vastaukset
koskien toiveita tulevaa arkea kohtaan olivat suppeita. Tdma saattoi johtua kysymyk-

sen asettelutavasta.

Ohjaajan tekemén loppuhaastattelun tuloksien mukaan ryhmaldiset ovat kokeneet tér-
kedksi ryhmén valilla olleen luottamuksellisen ilmapiirin sek& ryhmdssé tapahtuneet
keskustelut. Tama k&vi myos ilmi palautelomakkeiden vastauksista. Ohjaajan teke-
massé loppuhaastattelussa ilmeni, ettd ryhmaélaiset kokivat hyotyvansa ryhmasta pal-

jon tai erittdin paljon.

Taman opinndytetyon tulosten perusteella ndyttaa silt, ettd ryhmaléiset ovat hyoty-
neet Tasapainoisen eldman — ohjelmasta. He ovat kokeneet tarkeiksi ja hyddylliseksi
késitellyt teemat, ja heidén arkielamésséén tapahtuneet muutokset ovat olleet p&éasi-
assa positiivisia. Opinnaytetyon tulokset antavat viitteita siité, ettd suomalaiset ikaan-
tyneet voisivat hyotya tdménkaltaisesta ryhmamuotoisesta ja ennaltaehk&isevasta toi-

mintaterapiasta.



47

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

7.2.1 Tutkimuksen eettisyys

Etiikan ja tutkimuksen yhteys on moniulotteinen. Toisaalta eettisiin ratkaisuihin vai-
kuttaa tutkimuksen tulokset, toisaalta taas eettiset ndkdkannat vaikuttavat tutkijan tie-
teelliseen tydskentelyyn. Tuomi ja Sarajérvi (2003) esittdvat Haaparannan ja Niini-
luodon (1991) peruskysymykset tieteen eettisyydesta:

Minkalainen on hyva tutkimus?
Onko tiedon jano hyvéksyttavaa kaikissa asioissa?

Miten tutkimusaiheet valitaan ja mité tutkitaan?

Eal S

Minkalaisia tutkimustuloksia tutkija voi tavoitella ja voivatko tulokset kasitell&
niin kutsuttuja vahingollisia seikkoja?

5. Minkalaisia keinoja tutkija voi kaytta4?

Useimmissa etiikkaa koskevissa sddnngissé ja sopimuksissa painotetaan erityisesti
viidettd ndkokulmaa, eli tutkijan kayttdamia keinoja tutkimustulosten saamiseksi.
(Tuomi & Sarajérvi 2002, 122-123.)

Tassa opinndytetyodssa tutkimustulosten saamiseksi aineistoa keréattiin rynmékertoja
arvioivilla nimettomasti taytettavilla palautelomakkeilla (Liite 2) sek& kotik&yntien
yhteydessé tehdyilla loppuhaastatteluilla (Liite 3). Loppuhaastattelun kysymykset laa-
dittiin tyéryhmassa, johon kuuluivat projektin kaksi toimintaterapeuttia, Jyvaskylan
yliopistolta toimintaterapian lehtori ja erityistutkija seka nelja Jyvaskylan ammattikor-
keakoulun toimintaterapeuttiopiskelijaa. Liséksi aineistona kéytettiin ryhman ohjaajan

kotik&yntien yhteydessa tekemaa haastattelua.

Eettisesti hyvan tutkimuksen taytyy noudattaa hyvaa tieteellista kaytanto4, jota voi-
daan loukata erityisesti tiedonhankintatavoilla ja koejarjestelyilla. Tutkimuksen lahto-
kohtana korostetaan ihmisarvoa, jota pyritddn kunnioittamaan antamalla tutkittaville
paatantavalta tutkimukseen osallistumisesta. Tutkittavilta tulee hankkia suostumus,
johon on perehdytty huolellisesti. Lis&ksi tutkijan on selvitettdva, mité riskeja tutkitta-

vien osallistumiseen sisaltyy. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-25.)
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Ennen osallistumista Tasapainoisen eldman ohjelmaan ryhmalaiset allekirjoittivat tut-
kimusluvan. Tutkimusluvassa mainitaan, etta asiakas voi halutessaan lopettaa ohjel-
man kesken missé vaiheessa tahansa. Asiakkaan antamat tiedot ovat luottamuksellisia,
ne tulevat ainoastaan tutkimusk&yttoon ja niista poistetaan kaikki tunnistettavuustie-
dot.

7.2.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksessa pyritddn aina arvioimaan tutkimuksen luotettavuutta, jolloin tarkoituk-
sena on valttaa virheiden syntymistd. Tutkimuksen luotettavuuden arviointiin liittyy
reliaabelius, joka tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta, seka validius, eli tutki-
musmenetelman kyky mitata juuri sitd, mita on tarkoitus mitata. (Hirsjarvi ym. 2009,
231-232.)

Ryhmakertojen jalkeen taytettavien palautelomakkeiden numeerisissa kysymyksissé
oli méaritelty asteikon 1-5 &&riarvot, mutta ei valiarvoja. Véliarvojen maarittelyn puut-
tuminen on voinut vaikuttaa vastauksiin. Palautelomakkeista esimerkiksi ilmenee, etté
yhteen numeeriseen kysymykseen oli jatetty vastaamatta kuusi kertaa perakkain. Tyh-
jat vastaukset saattavat tarkoittaa, ettd vastaajat eivat ole ymmarténeet riittdvan hyvin

kysymysta tai numeerisia vastausvaihtoehtoja.

Palautelomakkeiden tarkoituksena oli kuvata ik&&ntyneiden kokemuksia kasitellyisté
teemoista. Ryhmaélaiset olivat kuitenkin jattaneet hyvin usein vastaamatta kysymyk-
seen ’Vahiten pidin talla ryhmékerralla”, ja palautelomakkeessa pyydettyja kehitté-
misideoita tuli vahan. Toisaalta kysymyksiin ’Eniten pidin talla ryhmékerralla” ja
Hyaodyllisinta talla ryhmékerralla oli”” tuli runsaasti vastauksia. Palautelomakkeissa
el kuitenkaan kysytty mitd&n suoraan teemoista. Palautelomakkeet kuvasivat mieles-

tdmme suppeasti ryhmaldisten kokemuksia késiteltyjen teemojen osalta.

Ryhmaén jalkeen tehdyn loppuhaastattelun toiseen kysymykseen ryhmaéléiset pystyivét
nimedmaan suhteellisen konkreettisia asioita, esimerkiksi uusien ystavien saaminen ja
linja-autolla litkkuminen. Muutamille oli kuitenkin hankalaa miettid kuluneen puolen

vuoden tapahtumia sekd nimeta konkreettisia arjessa tapahtuneita asioita. Kolmannen
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kysymyksen vastaukset olivat suppeita, eivatka ne tuottaneet kovin laajaa tulosta ryh-
maldisten toiveista tulevaa arkea kohtaan. Loppuhaastattelun luotettavuutta heikentaa
se, ettd haastattelija on kirjannut ryhmalaisen ajatukset itse yl6s, jolloin haastattelija

on poiminut omasta mielestdén tarkeimmat ja oleelliset asiat esille.

Ryhman ohjaajan tekemén loppuarvioinnin tarkoituksena oli kartoittaa ryhmaldisten
kokemuksia Tasapainoisen eldmén — ryhmastd. Ryhmélaisten antamat vastaukset oli-
vat laajoja ja konkreettisia ja vastasivat hyvin neljanteen tutkimustehtavaan. Ryhma-

laiset ovat kuvanneet ryhmaa seuraavasti:

Kaikilta on saanut jotakin. IImaisuus tuntuu mahtavalta! Ja viela kahvit
paalle!

Parasta on ollut ajatusten vaihto ja keskustelut, ja se, ettd ollaan yksi
ryhma.

Ohjaaja kirjasi loppuarvioinnin ylés ja poimi ndin omasta mielestaén tarkeimmat asiat
paperille. Liséksi tulosten kirjaajien tulkinnat kirjatuista arvioinneista ovat voineet

vaikuttaa tuloksiin.

8 POHDINTA JA KEHITYSIDEAT

Aloitimme opinnédytetyoprosessin elokuussa 2008, jolloin kokoonnuimme ensimmai-
sen kerran tydryhmén kanssa. Opinnédytetyon aihe ei talloin ollut viel4 itsellemme ko-
vin selked. Olimme talven ajan mukana Tasapainoisen eldman pilottiryhman suunnit-
telupalavereissa, ja kdvimme haastattelemassa sekd arvioimassa ryhmaan osallistujia.
Samalla kerdsimme materiaalia tydmme aineistoa varten. Opinnéytetyon rajaus sel-
kiintyi vasta kevaallg, jolloin aloitimme kirjoitusprosessin. Kirjoitusprosessi sujui
mielestamme helposti, silla materiaalia oli keratty koko syksyn seka talven ajan. Teo-
riapohjaan oli saatavilla runsaasti materiaalia, joten aikaa ei kulunut kovin paljon nii-

den hankkimiseen.

Teimme teoriapohjan yhdessa toisen opinndytetydparin kanssa. Y hteisty6 oli antoisaa,

silld ideoita ja ajatuksia syntyi yhteen tydpariin verrattuna enemman. Toisaalta myos
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mielipiteit4 oli enemmén ja kompromisseihin taytyi sopeutua. Myos tyonjako oli valil-
14 haastavaa ja aikaa vievad, koska toinen tyopari aloitti oman osuutensa meitd aiem-
min. Tyoskentely yhdessa opetti kuitenkin perustelemaan omia kannanottoja ja né-

kemyksia.

Opinnaytetyon alkaessa saimme kuvan, ettd tydstdamme on paljon hyotya koskien suu-
rempaa yliopistotutkimusta. Kevaalla kuitenkin kavi ilmi, ettd meidan olisi kannatta-
nut tutkia vain yhtd tai kahta teemaa, sill& keskittyminen moneen eri teemaan, ei anta-
nut mahdollisuutta syventya niihin tarpeeksi kattavasti ja laaja-alaisesti.

Kaiken kaikkiaan Seniorinuotta projektissa mukana olo on ollut antoisaa. Olemme
saaneet tyoskennelld tiimissa, jossa on ollut mukana tyontekijoité yliopistolta, Se-
niorinuotta projektista sekd Jyvaskylan Hoivapalveluyhdistykseltd. Olemme oppineet
projektityotaitoja, saaneet koulutuksen COPM-arviointimenetelmésté sekd saaneet

arvokasta kokemusta arviointien ja haastattelujen tekemisesta.

Opinnaytetyoprosessin aikana nousi esille muutamia kehitysideoita. Tdssa opinnayte-
ty0ssé késiteltyja teemoja oli paljon, eikd niihin ollut mahdollista keskittyd kovin yksi-
tyiskohtaisesti. Yhdessa opinnéytetydssa voisi keskittyd korkeintaan kahteen teemaan,
jotta niita pystyisi kasitteleméaan riittdvén laajasti. Ohjelmaa voitaisiin soveltaa myos
muille eri asiakasryhmille, esimerkiksi anorektikoille. Lis&ksi ohjelma voisi olla pi-
tempikestoisempi, jolloin teemoja pystyttdisiin kasittelemaan ryhman kesken tarkem-

min, ja osallistujat pystyisivat orientoitumaan paremmin ké&siteltyihin aiheisiin.

Liséksi aineistonkeruuvalineind kaytettyja lomakkeita ja haastattelukysymyksia tulisi
muokata tarkoituksenmukaisemmiksi, jotta niilla pystyttéisiin saamaan tarkempaa ja
kuvailevampaa palautetta ryhmasta ja ohjelmasta. Palautelomakkeita voisi tayttaa

my0s kotona tai muussa ymparist0ssd, jotta pystyttéisiin sulkemaan pois ohjaajien ja

muiden ryhmaldisten lasndolon vaikutus vastauksiin.

Pilottiryhmén j&senet olivat paddosin hyvakuntoisia ja monet heista olivat oma-
aloitteisesti tulleet mukaan ryhméan. Taman vuoksi esille nousi kysymys, miten saa-
vuttaa riskiryhméssa olevat ik&&ntyneet, jotka tarvitsisivat tamankaltaista psykososiaa-

lisen tuen ryhmaa.
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LIITTEET

LIITE 1. SENIORINUOTAN TIEDOTE

Psykososiaalista tukea ja

Seniorinuotta-projektin vastaanottotoiminta on alkanut ja toiminnalliset ryhmét ovat alkamassa. Ryhmien
tavoitteena on arjen tukeminen, voimavarojen loytdminen ja mielekkiiden toimintojen etsiminen.

Kaipaatko eldmaéési iloa ja voimavaroja?

KULTTUURIVOIMALA alkaa kesdkuussa. Ryhmdn tavoitteena on helpottaa alavireistd mielialaa
mahdollistamalla kulttuuritoimintaan osallistuminen sekd tekemdlld ettd kokemalla.

Kaipaatko elaméési muutosta? Onko sinulla toiveita, muttei keinoja toteuttaa niitg?

TASAPAINOISEN ELAMAN — ryhméssa tarkastellaan omaa eldméé ja pyritddan saamaan aikaiseksi itselle
merkityksellisid muutoksia. Ryhma alkaa elokuussa.

Ryhmaét ovat maksuttomia. Ota rohkeasti yhteyttd ja ilmoittaudu mukaan!

ARV u‘hnlppr._thuHI!IJ}_mU;iI-*Jﬁ:m.
wh

e
Projektisihteeri, TtM, toimintaterapeutti Maaret Rutanen Palvelutalo Kotikaari, B-talo, 4.kerros

Puh. 040 736 4950, sdhk&posti maaret.rutanen@jklhoivapalvelu.com Polttolinja 39, 40520 Jyvéskyla

vastaanotto ilman ajanvarausta torstaisin klo 12-13 (ei heindkuussa) www.seniorinuotta.com

terapiapalveluita seniori-ikdisille || @ray _,
(65 + vuotiaat) i g0t
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LIITE 2. RYHMALAISTEN PALAUTELOMAKE

Tasapainoinen elama — ryhman arviointilomake

Pvm Aihe

55

Arvioni toteutuneen ryhmékerran ilmapiirista

huono, epamiellyttava 1 2 3 4 5 erittain tukeva, positiivinen

Eniten pidin talla ryhmakerralla

Vahiten pidin talla ryhmakerralla

Késitellyn aiheen hyodyllisyys omassa eldméssani
ei lainkaan hyodyllinen 1 2 3 4 5 erittdin hyodyllinen

Arvioni aiheen kasittelytavasta

epéatarkoituksenmukainen 1 2 3 4 5 erittdin hyva ja sopiva

Hyddyllisinta talla ryhmakerralla oli

Kehittamisideoita
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LIITE 3. TASAPAINOISEN ELAMAN OHJELMAN OSALLISTU-
JIEN LOPPUHAASTATTELU

Osallistujien loppuhaastattelu

1. Mit& odotuksia teilld oli Tasapainoisen elaman ohjelmalle?

2. Kuvailkaa, mitd asioita arkielaméssénne on tapahtunut kuluneen puolen

vuoden aikana?

3. Minkalaisia asioita toivotte jatkossa omaan arkielamaénne?
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LIITE 4. RYHMANOHJAAJAN HAVAINNOINTILOMAKE

- T o Lo Sersiorinnoth
Tasapainoinen elama — ryhmén kirjaamislomake \ T

iy

Pvm ja aika Aihe

Ohjaajat

Ryhmaldiset

Ryhmakerran siséltd ja tarvittavat vélineet

Ryhmakerran kuvaus

Seuraavan kerran teema — tarvittavat vélineet

Keskeiset asiat




