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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia Menokaveri-toiminnan vaikuttavuutta asiakkaiden ko-
kemana. Tavoitteena oli selvittdd liikkumista tukevien palveluiden merkitysta ikdantyneen
kotona asumisen tukemisessa ja Menokaveri-toiminnan vaikutusta asiakkaiden elaméanlaa-
tuun ja osallisuuteen. Tutkimuksemme teoreettisen viitekehyksen keskiosséa ovat osallisuu-
den ja elamanlaadun kasitteet, joiden pohjalta tutkimuskysymyksemme ovat muodostuneet.
Opinnaytetytn yhteistybkumppanina toimi Menokaveri-toiminta, joka on osa Vantaan kau-
pungin liikkumista tukevien palvelujen kehittamisprojektia. Opinnaytetydn on tarkoitus jaada
Menokaveri-toiminnan kayttdon ja olla apuna asiakaslahtdisessa toiminnan kehittamisessa.

Opinnaytetydssa on kaytetty kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Aineistoke-
ruumenetelmana oli puolistrukturoitu haastattelu ja analyysitapana abduktiivinen eli teoria-
ohjaava sisallénanalyysi. Opinnaytetyon aineisto koostui kuudesta haastattelusta. Teo-
riapohjan tydlle muodostavat elaménlaadun ja osallisuuden kasitteiden maarittely ja tarkas-
telu, niin yleisella tasolla kuin my®s yhteiskunnan ja gerontologian ndktkulmasta. Tydssa
on maaritelty myos kasite liikkumista tukevat palvelut ja niiden merkitys eri lahteisiin tukeu-
tuen. Menokaveri-toiminnan vaikuttavuutta ei ole aikaisemmin tutkittu, joten tarve asiakkai-
den kokemusten nakyvaksi tuomiselle oli tarpeellinen.

Haastatteluiden tutkimustulokset osoittavat Menokaveri-toiminnan hyddyllisyyden ja kan-
nattavuuden. Haastatteluista esiin nousivat osallisuuden vahvistuminen, toiminnan vahvis-
tava vaikutus elamanlaatuun ja sosiaalisuuden tukeminen. Osallisuuden ja elamanlaadun
vahvistumiseen vaikuttaa monet tekijat, mutta selkeimméksi syyksi esille nousivat sosiaali-
suuden ja rohkaistumisen kasvaminen.

Haastateltavat antoivat positiivista palautetta selvityksesta. Heille oli tarked& saada oma
aani kuuluviin seka kertoa omia kokemuksia Menokaveri-toiminnasta. Jatkotutkimusta voisi
tehdd muun muassa siitd, miten saamiamme tutkimustuloksia voisi hyddyntaa liikkkumista
tukevien palveluiden suunnittelussa ja toteutuksessa sek& Menokaveri-toiminnan laajenta-
misessa muualle Suomeen.

Avainsanat osallisuus, elamanlaatu, liikkumista tukevat palvelut, ikdantymi-
nen
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In October 2017 the city of Vantaa, Finland launched Menokaveri-service, which is part of a
larger project aiming to improve services that aid elderly persons’ independent mobility. The
aim of the service is to reach elderly living at home who have challenges in independent
mobility and using public transportation. Anyone over 18 can volunteer to participate in the
project.

The purpose of this thesis was to investigate the impact of the support services to aid elderly
persons’ independent mobility from the customers’ perspective. The goal was to find out how
the services affect customers’ quality of life and involvement. This study was carried out in
collaboration with the services in Vantaa, Finland and will be used to develop their services.

We used qualitative research method and our data consisted of six half-structured inter-
views. The theoretical framework is based on the definitions of quality of life and involvement
and their further inspection, both at individual and community level.

In this thesis, we find evidence that the services are useful and worthwhile. The interviewees
especially noted their improved involvement in addition to better social life and quality of life
in general. There were multiple reasons but the most prominent one was encouragement.

Overall, the interviewees were very happy to get their voices heard through this study. Still,
further research should be carried out on how to use our findings to improve mobility-aiding
services in Finland and how to expand these services in other parts of Finland as well.

Keywords involvement, quality of life, mobility-aiding services, aging
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1 Johdanto

Ikaantyneiden sosiaali- ja terveyspalveluja tullaan suuntaamaan kohti ennalta-ehkéaise-
vaa tyota ja korostamaan varhaisen puuttumisen tarkeytta ongelmatilanteita kohdatessa.
Suomalaisessa sosiaali- ja terveydenhuollossa vahvistetaan kaytantoja iakkaiden toi-
mintakyvyn tukemiseksi. Ennaltaehkaisyn keskeisia keinoja ovat idkk&an voimavarojen
tukeminen, pitkaaikaisten sairauksien hyva hoito ja terveellisiin elintapoihin seka osalli-
suutta tukeviin tilanteisiin kannustaminen. Toimintakyvyn heikkeneminen ja sitd ennakoi-

vat merkit pyritaan havaitsemaan riittdvan ajoissa. (Méakela, Autio, Heinonen ym. 2013.)

Elaméan tarkoituksellisuuden kannalta mielekk&alla toiminnalla on suuri merkitys ikaan-
tyneelle. Toiminta pitda seka mielen etta kehon virkeédna ja sita kautta tuo merkitysta
elamaan. (Read 2013: 252.) Elokuussa 2017 Vantaan kaupungilla alkoi Menokaveri-toi-
minta hanke, joka on osa Vantaan kaupungin liikkumista tukevien palveluiden kehitta-
misprojektia. Toiminta on suunnattu ikdantyneille henkildille, jotka tarvitsevat ohjausta tai
tukea kodin ulkopuolella likkumisessa. Tuettu likkuminen voi tapahtua kodin ulkopuo-
lella joko kavellen tai julkisia likennevalineita hyodyntden. Menokaveri-toiminnan vaikut-
tavuutta ei ole aikaisemmin tutkittu, joten tarve asiakkaiden kokemusten nékyvaksi tuo-
miselle oli tarpeellinen. Liikkumista tukevien palveluiden merkityksen selvittéminen
ikdantyneen kotona asumisen tukemiseksi on ajankohtainen, silla aihetta ei ole aiemmin
tutkittu. Opinnaytetyd noudattaa laadullisen tutkimuksen periaatteita. Tydssa haastatel-
laan kuutta Menokaveri-toiminnan asiakasta ja selvitetdan toiminnan tuomia vaikutuksia
asiakkaiden elaménlaatuun ja osallisuuteen. Opinndytetydémme pohjalta Menokaveri-toi-

minnan laatua voidaan kehittaa asiakaslahtoisesti.

Opinnaytety6hon valikoitui Menokaveri-toiminnan tiimin valityksella haastateltavat hen-
kilot, joilla on mahdollisimman pitk&a kokemus Menokaveri-toiminnasta. Tutkimuksen ai-
neisto muodostuu Menokaveri-toiminnan asiakkaiden kokemuksista, joita selvitamme
valmiin ennalta suunnitellun haastattelurungon avulla. Tutkimuksemme teoreettisen vii-
tekehyksen keskidssa ovat osallisuuden ja elaméanlaadun kasitteet, joiden pohjalta lah-

dimme muodostamaan tutkimuskysymyksia.

Opinnaytetydssamme kuvataan tutkimuksen toteuttamisen vaiheet, kaytetyt tutkimus-
menetelmat ja niiden avulla selvinneet tutkimustulokset seka niiden pohjalta syntyneet

johtopaattkset. Aineiston analyysissa avaamme laadullisen tutkimuksen periaatteita ja
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esittelemme tutkimustyylin, jota olemme opinnaytetydssa hyddyntaneet. Opinnayte-
tydmme lopussa pohditaan tutkimukseen liittyvid luotettavuuden ja eettisyyden periaat-
teita seka niiden toteutumista. Pohdinta kokoaa opinnaytetyon yhdeksi kokonaisuudeksi

kasitellen tuloksien ja aikaisempien tutkimusten valista vuoropuhelua.
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2 Opinnaytetyon tausta

2.1 Menokaveri-toiminta

Opinnaytetydémme yhteistyokumppanina ja aiheena toimi Vantaan kaupungin likkumista
tukevien palvelujen kehittamisprojekti, joka on liikkumista tukeva palvelu nimelta Meno-
kaveri-toiminta. Toiminnalla on tarkoitus tavoittaa kotona asuvia asiakkaita, joilla on
haasteita itsendisessa likkkumisessa ja julkisten liikkennevélineiden kayttamisessa. Me-
nokaveri-toiminta on asiakkaalle maksutonta. Toiminnan lahtokohtana on tarjota asiak-
kaalle tukea liikkkumiseen ennen kuin kuljetuspalveluiden myéntamiselle on aihetta tai
mahdollisuutta. Menokaveri voidaan myontaa, mikali asiakkaan palveluntarve liikkumi-

sen suhteen on selvitetty.

Menokaveri-toiminnan tavoitteena on vahvistaa asiakkaan kokonaisvaltaista toimintaky-
kya. Toiminnan avulla asiakas saa yllapidettya osallisuutta, sosiaalisia kontakteja ja fyy-
sista toimintakykyd. Toiminta voi olla kodin l&hialueella tapahtuvaa virkistaytymista ja
asioimista kaupoilla tai esimerkiksi kulttuuritapahtumissa. Asiakkaan oman tai Menoka-
verin auton kaytto on kiellettya seka taksia ei saa kayttaa toimintaan liittyvilla matkoilla.
Liikkuminen tapahtuu asiakkaan kanssa kavellen tai julkisia likennevalineita kayttaen.
Vantaalla julkisen liikenteen kayttd on paasaantoisesti esteetonta ja kaytdssa on mata-
lalattiabusseja ja -junia seka sujuva lahibussilikenne. Asiakkaalla saattaa olla halua kul-
kea julkisilla liikennevalineilla, mutta han ei ole valttamatta rohkaistunut kayttdmaan niita

yksin. Tahan haasteeseen Menokaveri tuo tukea.

Menokaveri-toiminta poikkeaa vapaaehtoistoiminnasta, koska Menokavereille makse-
taan palkkiota toiminnasta. Palkkiolla korvataan Menokaverille aiheutuneita kustannuk-
sia. Menokavereiden on valttamatonta kayttaa julkisia kulkuvélineita ja heille aiheutuu
tasté kustannuksia. Palvelua suunniteltaessa kaupunki huomioi, ettd vapaaehtoiselle
Menokaverille ei saa kertya toiminnasta liiaksi kustannuksia. Toiminta kannustaa Meno-
kaverin aktiiviseen toimintaan asiakkaan kanssa. Toiminnan my6ta on tullut esiin, etta
vapaaehtoisen sitoutuminen on ollut vahvempaa, mitd nopeammin Menokaverille on 16y-

detty oma asiakas. (Varjoranta 2019.)

2.2 Menokaveri-toimintaan hakeutuminen
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Menokaveri-toiminnan pariin hakeutuvat asiakkaat voivat olla kaikenikaisia ja kuntoisia
henkil6itd, jotka kokevat julkisilla liikennevalineilla likkumisen haasteelliseksi. Paasaan-
toisesti toiminnan piirissa ovat elakeikaiset ja ikdantyneet, joiden itsenainen likkuminen
on vahentynyt. Sita rajoittavat esimerkiksi apuvalineet tai julkisten liikkennevélineiden
kayttoon liittyvat haasteet. Jos julkisten liikennevélineiden kayttdminen ei ole asiakkaalle
tuttua, voi niiden kayttdmiselle olla suuri kynnys. Menokaveri on opastamassa ja tuke-
massa apuvalineiden kanssa liikuttaessa ja pystyy leimaamaan asiakkaan matkakortin
julkisilla liikennevalineilla matkatessa, joten apuvdlineet eivat ole rajoitus liikkumiselle.
Vantaan kaupungin tyéntekija voi tarvittaessa opastaa asiakasta ja Menokaveria matka-
kortin ja julkisten liikennevalineiden kaytossa.

Menokaveri-toiminnan asiakkaaksi haluavat voivat ottaa yhteyttd suoraan Vantaan kau-
pungin asiakasohjausyksikkoéihin, joko puhelimitse tai sdhkdpostitse. Myds omainen tai
muu l&heinen voi ilmoittaa toiminnasta kiinnostuneen asiakkaan tiedot asiakasohjausyk-
sikkddn. Ennen toiminnan aloitusta palveluohjaaja suorittaa kotikéynnin, jossa arvioi-
daan asiakkaan laaja-alaista palvelun tarvetta. Palveluntarve voidaan selvittad myoés pu-
helimitse. Toiminta edellyttaa asiakkaalta itsendista liikkumiskykya kavellen tai apuvali-
netta kayttaen. Asiakas oppii julkisilla liikennevalineilla likkumista harjoittelemalla niiden

kayttda, jossa Menokaveri toimii tukena ja turvana.

Toiminnan vapaaehtoiseksi voi tulla mukaan ilmoittautumalla projektityontekijdiden jar-
jestamaan perehdytykseen joko puhelimitse tai sahkdpostitse. Menokaverina toimiminen
edellyttaa taysi-ikaisyytta ja riittavaa fyysista seka psyykkista toimintakykya. Perehdytyk-
sen jalkeen projektityontekijat etsivat ehdokkaille sopivat asiakkaat samalta asuinalu-
eelta. Valintaan vaikuttaa asiakkaan ja Menokaverin esittdmat toiveet ja aikataulujen yh-

teen sovittamiset. Henkil®d voi toimia enintaan kolmen henkilén Menokaverina kerrallaan.

Sopivan henkilon I6ytyessa projektityontekija kdy tapaamassa asiakasta yhdessa uuden
Menokaverin kanssa ja he solmivat yhdessa 3-6 kuukauden toimeksiantosopimuksen,
jos molemmat sopimuksen osapuolet nédin tahtovat. Toimeksiantosopimus on mahdol-
lista purkaa kummankin osapuolen aloitteesta missa vaiheessa sopimusta tahansa. Asi-
akkaalla on myts mahdollisuus vaihtaa Menokaveria tai painvastoin. Menokaveri sitou-
tuu tapaamaan nimettya asiakasta 5-10 tuntia kuukaudessa. Palkkionmaksun edellytys
on minimissdan 5 tuntia Menokaveri-toimintaa kuukaudessa. Menokaveri tayttaa tunti-

seurantalistaa ja pyytaa toteutuneisiin tunteihin asiakkaan allekirjoituksen. Allekirjoitettu
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tuntilomake toimitetaan asiakasohjausyksikkéon ja toimii todisteena palkkionmaksulle.
(Varjoranta 2019.)

3 Eldmaénlaatu ja sen yhteys idkkdan hyvinvointiin

3.1 Elamanlaadun maaritelméa

Myonteinen elamanasenne, kyky nauttia elamastd, oman itsensé kokeminen merkityk-
selliseksi ja tarpeelliseksi ovat elamanlaadun perustekijat. Elaméanlaatuun kuuluu

WHO:n mukaan fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja ymparistollinen ulottuvuus, joissa
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voi ilmeta heikkenemista vanhenemisen myoéta. Fyysinen toimintakyky vaikuttaa koke-
mukseen elamanlaadusta ja psyykkisyydella kuvataan psyykkisen hyvinvoinnin heijas-
tumista siihen. Sosiaalisuudessa korostuu sosiaalisten verkostojen ja osallisuuden mer-
Kitys. Ympariston ulottuvuudessa ymparistdn tuki ja palvelujen saatavuus ovat keskeisia.
(Luoma 2017: 4,6,8.)

Elaménlaadun kasite sisaltaa objektiivisen nédkemyksen elinoloista ja subjektiivisen ar-
vion tyytyvaisyydesta. Molempiin n&kokulmiin kuuluu fyysinen hyvinvointi kuten toimin-
takyky ja terveys, materiaalinen hyvinvointi kuten talouden tasapaino, sosiaalisen hyvin-
vointi kuten vuorovaikutussuhteet ja osallisuuden sek& emotionaalinen hyvinvointi kuten
mielenterveys ja tunnetaidot. Subjektiiviseen puoleen kuuluu lisdksi tuottava hyvinvointi,
jolla tarkoitetaan taitoja, valinnan mahdollisuuksia, riippuvuutta, tuottavuutta seka tyon ja
vapaa-ajan valista tasapainoa. (Felce ja Perry 1997: 67.) Hyvinvoinnin lahteet jaetaan
aineellisiin ja aineettomiin tai niiden valilla oleviin kuten palveluihin. Aineellisia ovat asu-
minen, koulutus, kohtuullinen toimeentulo ja harrastusvélineet. Aineettomia hyvinvoinnin

l&hteita ovat turvallisuuden kokemus, luottamus ja luovuus. (Isola, ym. 2017: 5.)

3.2 Ilkaantyneen elamanlaatu yhteiskunnallisena ilmiéna

Ikdantymispolitiikka toimii ikaantyneiden elamanlaatua edistavana tekijana Suomessa ja
on osa yhteiskunnan hyvinvointipolitikkaa. Sen tehtavana on tukea voimavaraléahtoisesti
ikaantyneiden itsenaista selviytymistd, huolehtia elinympéristdn turvallisuudesta, tarpei-
den toteutumista seka parantaa osallisuutta etta turvata taloudellista hyvinvointia. lkaan-
tymispolitiikan keskiossa ovat myonteinen vanhuskasitys, ik&syrjinnén ja syrjaytymisen
ehkaisy. (Seppénen & Koskinen 2010: 400.) Poliittinen jarjestelma haluaa tukea ikaih-
misten mahdollisimman pitkaaikaista kotona asumista. Ikaihmiset, jotka eivéat ole tar-
peeksi huonokuntoisia saadakseen ulkopuolista apua, voivat karsia sosiaalisten kontak-
tien puutoksesta. Sosiaalisen ja symbolisen ympariston puute lisda yhteiststa vieraan-
tumista. Symbolinen ymparisto ilmentda arvoja ja asenteita, jotka vaikuttavat ikaanty-
neen ihmisen mahdollisuuksiin toimia ja kokea osallisuutta. Ik&&ntyneiden toimintakyvyn
heikentyessa emotionaalista tuen ja konkreettisen avun ihmissuhteet kasvavat merkityk-
sellisiksi. (Koskinen, ym.2016: 286-287.)

Ikaantymista tulisi pitaa luonnollisena osana eldménkaarta eikd elamanvaiheena, jota

tulisi valttaa (Dehlin ym. 2000, 22-23). Myonteisia tuntemuksia elamanlaadusta lisaa
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mielihyvan sailyminen tarkeiksi koettuihin asioihin, sosiaalisiin suhteisiin, kokemus hy-
vasta toimintakyvysta ja ymparistdn esteettdémyydesta. Elamanlaatua tukee kokemus
siitd, ettd on mahdollista saada tarvittaessa apua. Merkittavimpia vaikuttajia ikaantynei-
den elaméanlaatuun ovat fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen, yksindisyys, masennus,
heikko taloudellinen tilanne ja palvelujen saatavuuteen liittyvat ongelmat. Fyysisella toi-
mintakyvylla on merkitys elamanlaatuun, jonka heikkeneminen vaikuttaa alentavasti ko-
kemukseen eldménlaadusta. Ikd&ntyneiden eldaménlaadussa korostuu sosiaalisen ver-
koston, terveyden ja hyvaksi koetun unen merkitys. (Vaarama, ym.
2010:131,133,159,163-164.)

Suomalaisten koettu elamanlaatu on korkea 80 ik&vuoteen asti, jonka jalkeen fyysiset
vaivat ja psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen alkavat tasaisesti vahentamaan sita.
Myonteinen elaménasenne ja elamasta nauttiminen on koettu kaikille tarkeaksi. Koe-
tussa elamanlaadussa korostuu 60—69 vuotiailla tarmokas selvidminen arjessa, hyva
keskittymiskyky ja kielteisten tuntemusten puuttuminen. Voi alkaa olla huolta fyysisen ja
kognitiivisen toimintakyvyn sailymisesta. Kolmasikaisilla elaméanlaadun tukemisessa ko-
rostuu fyysisen ja kognitiota yllapitdvan kuntoutuksen merkitys, varhainen toimintakyvyn
ongelmiin puuttuminen, tydkyvyn tukeminen seka liikunta- ja kulttuuriharrastusiin osallis-
tuminen. 70—79 vuotiailla korostuu kokemukset terveydesta, liikuntakyvysta, tyytyvai-
syydesta ja kielteisten tunteiden puuttuminen. Terveyden ja likuntakyvyn merkitys kes-
keista, kun terveysongelmat alkavat yleistyd. Vanhenemismuutoksien ja tyytyvaisyyden
omaan itseen yhdistaminen tassa elaméanvaiheessa tulee vastaan. Toimintakyvyn tuke-
misen lisaksi keskeista sosiaalisen identiteetin tukeminen. 80-vuotiailla keskeista koke-
mus arjesta selviytymisesta, terveys, sosiaalinen vuorovaikutus ja unen laatu. Tukemi-
sessa tarkeaa mielihyvan sailyminen itselle tarkeisiin asioihin, luottamus avun saantiin,
taloudellisten ongelmien ja yksindisyyden tunteen puuttuminen. Elaméanlaadun riskiteki-
joita on riippuvuus muiden avusta, kuten kotihoidon asiakkuus tai omaishoidettavana
oleminen, lahimatkojen pituus, asunnon puutteet ja tyytymattémyys palveluihin. (Luoma
2014: 9-10, 26-28.)

Tahan ikaryhmaan olisi hyva kohdistaa toimintakykya ja sosiaalista identiteettia laajasti
tukevia ehkaisevia toimia. Tarkedd on myds terveyspalvelujen hyva saatavuus. Moni-
ulotteinen elaménlaatu kuuluu palveluiden ja hoidon lahtékohdiksi. Taman ikaryhman
elaménlaatua parantavat hyva toimintakyky, yksinaisyyden tunteen puuttuminen, mieli-

hyvan séailyminen itselle tarkeissa asioissa, kotipalvelun saaminen ja tyytyvaisyys siihen,
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luottamus avun saantiin ja taloudellisten huolien puuttuminen. Elamanlaadun riskiteki-
j6ita ovat muun muassa kotihoito, omaishoito, tyytymattomyys julkisiin palveluihin, asun-
non puutteet ja lahipalvelumatkojen pituus. (Karvonen ym. 2010: 150-166.) Avun saan-
nissa elaméanlaatua tukevia ominaisuuksia ovat luottamus, kuulluksi tuleminen, tarvevas-
taavuus ja kohtelun asianmukaisuus. Sosioekonomisia eroja voivat heijastua terveyteen
ja hyvinvointiin. Sosioekonominen turvallisuus siséltda asunnon ja elinympéariston ter-
veyden, riittavan toimeentulon, sote-palveluiden saatavuuden ja suojan materiaalisilta
puutteilta. Tulokdyhyys heikentdd elamanlaatua. (Vaarama 2017: 7, 11, 18.) Sosioeko-
nomiset erot heijastuvat toimintakyvyn vajeisiin ikaantyneilld, joita esiintyy eniten pieni-
tuloisilla, alhaisen koulutustaustan omaavilla ja fyysisen tyGtaustan ikaantyneilla (STM
2017).

3.3 Ikdantyneen elaménlaatuun vaikuttavat tekijat

Fyysinen toimintakyky on tarke& osa idkkaan ihmisen toimintakykya ja elamanlaatua.
Riittava liikkumiskyky on edellytys sille, etta ihminen pystyy toimimaan jokapaivaisessa
elaméssaan turvallisesti oman tahtonsa mukaisesti. Liikkumiskykya tarvitaan arkiela-
massa monissa tilanteissa, vilkasliikenteisen tien ylitys tai julkisten liikennevélineiden
kayttd ovat tilanteita, missa liikkumisnopeuden hidastumisesta voi olla suurta haittaa.
Lihasvoiman heikkeneminen voi vaikeuttaa tuolilta nousua, portaiden kavelya ja ras-

kaampien kotitdiden tekemista. (Rantakokko & Suominen 2011: 31,36.)

Saanndllinen fyysinen aktiivisuus on tarkea tekija terveen ja hyvan ikaantymisen saavut-
tamisessa (Biddle & Faulkner 2002: 33-84). Ikdantyneille olisi tArke& korostaa saannolli-
sen likunnan merkitysta. Fyysinen aktiivisuus on yksi tehokkaimmista tavoista ehkaista
pitkaaikaissairauksia, parantaa itsenaisyytta ja elaméanlaatua. (Deley, ym. 2007: 310-
315.) Toimintakyvyn yllapitaminen tai kohentuminen edellyttdd saanndllista liikuntaa,
mutta jo vahaiselld likunnalla voi olla positiivisia vaikutuksia elaménlaatuun (Sulander
2005:23-25). Toimintakykyyn vaikuttaa myos tukevat eli ympariston myonteiset vaiku-
tukset seka kielteiset eli siihen heikentavasti vaikuttavat tekijat. Fyysiseen ymparistoon
kuuluu liikkumista tukevat tekijat kuten kaiteet, ympadristén esteettémyys, hiekoitus ja
matalalattia bussit. Sosiaaliseen eli asenneymparisté6én kuuluu yhteiskunnan asenne

ikdantyneisiin: kannustus, motivointi, syrjinta tai mitatointi. (Vaarama 2017: 23.)
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Kuvio 1. Elaméanlaadun nelja ulottuvuutta. (Luoma 2014: 4)

Kaaviossa elamanlaadun neljasta ulottuvuudesta on kuvattu elaménlaadun perustekijat,
jotka patevat kaikilla ikaryhmilla. Elamanlaadulle merkitykselliset asiat vaihtelevat ikéén-
tyneiden eri ryhmien valilla. Ik&éntyneilla korostuu tyytyvaisyys omaan elamaan ja ela-
mantilanteeseen, tarmo ja kyky mielekkaaseen toimimiseen seka aktiivisuuden ja osalli-
suuden merkitys. Elaménlaadun osa-alueita ikdantyneilla ovat terveys, emotionaaliseen
hyvinvointiin kuuluvat tunnekokemukset, aineellinen hyvinvointi eli riittavéat rahavarat ja
asuinymparistd seka sosiaalinen hyvinvointi. Tuottavaan hyvinvointiin kuuluu autonomia,
pystyvyyden tunne, valinnan mahdollisuudet ja tarpeellisuuden kokemukset seké kes-

keista on koettu riittava avunsaanti.

Hoivassa korostuu yhteiskunnan arvostus ikdantyneitéd kohtaan eli ndhdaan heidat ai-
nutkertaisina yhteiskunnan taytena jasenend, elaman mielekkyyden kokemukset, identi-
teetin sailyminen, emotionaalinen hyvinvointi ja toimintakykya tukeva ympérist6. Varhai-
nen toimintakyvyn ongelmiin puuttuminen seka panostaminen niin fyysiseen kuin kogni-
tiotakin yllapitavaan kuntoutukseen, liikunta- ja kulttuuriharrastusten tukemiseen seka
tyokyvyn edistdminen on kustannusvaikuttavia terveyden ja hyvinvoinnin edistamista-
poja. (Luoma 2017: 4-9, 24-25.)

Ikdantyneiden tyytyvaisyys elaméaéan seka ilon, onnen ja elaman viihdyttavyyden koke-
minen ei yleensa vahene ian myota. Kun arkipaivan velvollisuudet vahenevat, voivat
ikd&ntyneet vapaammin keskittya aktiviteetteihin ja ihmissuhteisiin, jotka koetaan mer-

kitsevina. (Dehlin ym. 2000: 191.) Sosiaalisessa toimintakyvyssa on kysymys siitg,
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kuinka hyvin ikdantynyt selviytyy arkielaman paivittaisista toiminnoista ja missa maarin
han elaa taysipainoista seka sisaltorikasta elamaa. Sosiaalinen toimintakyky voidaan ja-
kaa kahteen osaan: ikaantynyt aktiivisena toimijana ja ikaantynyt vuorovaikutuksessa
muiden kanssa. (Manninen 2003: 44.) Sosiaalinen toimintakyky kuvaa siten ihmissuhde-
taitoja, ihmis- ja itsetuntemusta, seka kayttaytymista yhteisdssa. Sosiaaliseen toiminta-
kykyyn vaikuttaa my6s ikdantyneen elamanpiiri, oma toiminta ja ihmissuhteet. (Koskinen
ym. 1998: 100-101.)

Fyysisen toimintakyvyn heiketessa vahenevat mahdollisuudet ottaa osaa sosiaaliseen
toimintaan kodin ulkopuolella (Karppi & Ollilla 1997: 54). Sosiaalinen kanssakayminen
voi vahentya, joka liséaa yksinaisyyden riskia ikaantyneilla (Leinonen & Havas 2008: 41).
Ikaantynyt vie sosiaaliselle verkostolle omia voimavarojaan. Verkosto voi taas vaikuttaa
tukevasti voimavaroihin ja identiteettiin. Kohtaamiseen vaikuttaa verkoston vanhuskuva
eli se ndhdaankd ikaantynyt voimavarojen vai puutteiden kautta. Roolimuutosten myo6ta
paikka verkostossa voi muuttua. Myohdisella ialla verkosto voi olla harvempi oman ikais-
ten kuollessa, jota voi kompensoida monisukupolvisuus perheen sukurakenteessa. (Ma-
rin 2003: 75,78.)

Ikdantyneiden sosiaaliseen aktiivisuuteen kuuluu kylaily tuttavien luona, luova toiminta,
lukeminen ja kulttuuriharrastukset. Jarjestétoimintaan osallistuminen on ollut laskussa.
(Vaarama 2017: 15.) Sosiaalisuuden toteutuminen tukee seka psyykkista etta fyysista
hyvinvointia. Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhdessadolon tarpeiden tyydyttaminen tukee
yksilén mielenterveytta sekéa lisdd elaménlaatua arvokkuuden ja merkityksellisyyden ko-
kemusten kautta. Ikaantyneilla hyvaa itsetuntoa ja elamanhallintaa tukevat myonteiset
kokemukset. Omanarvon tunnetta ja minuuden sailymista tukevat kokemukset oman ela-
man tarkoituksellisuudesta, arvokkuudesta ja tarpeellisuudesta. Kodin lahistdlla olevat
kohtaamisen paikat ovat merkittdvimpia sosiaalisia ja fyysisia ymparistoja ikaantyneille
ja ne pitavat heidat elamassa kiinni. Sosiaalisen toimintakyvyn tukemisessa ikaantyneilla
on keskitssa dialogisuus, jolla tuetaan itsemaaraamisoikeutta ja voimavarojen 16ytymi-
sen kautta omannékoista elaméé. Se on toisten huomioon ottamista, yksildiden erilai-
suuden arvostusta seka vuorovaikutukseen sitoutumista, mika luo ikdantyneelle tunnetta
valittAmisesta ja osallisuudesta. Sosiaalinen verkosto vaikuttaa tukevasti sosiaalisuu-
teen ja siella toimiminen tukee verkoston sailymistd. (Eloranta & Punkanen 2008:
134,136.)
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4 Osallisuus ikaantyneen elamanlaadun edistajana

4.1 Osallisuuden maaritelméa

Osallisuus sisaltadd kuulumisen, tuntemisen ja tekemisen kokemuksia. Yksil6llisené ko-

kemuksena silla on yhteys yksilon identiteettiin ja parhaassa tapauksessa se on vastuun
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ottamista seka vaikuttamista omassa elamassa. Termina sita kaytetaan rinnakkain osal-
listamisen ja osallistumisen kanssa, jotka ovat osallisuuden muotoja. (Sarkela-Kukko
2014: 34-36.) Osallisuuden kokonaisuuteen kuuluu liittyminen merkityksellisyytta tuke-
viin vuorovaikutussuhteisiin ja elamaan hyvinvointia tuoviin lahteisiin. Se on omaan ela-
maansa vaikuttamista toimintojen, mahdollisuuksien, palveluiden, yhteisten asioiden ja
elaman kulun kautta. Sen kokemiseen vaikuttaa yksilon henkildkohtaisesti tarkeéna pi-
tamat asiat ja se vaatii yhteyden omiin voimavaroihin seka tarpeisiin. Siihen kuuluu myds
vapaus irrottautua osallistumisesta. Osallisuutta tuetaan tarpeiden mukaisten palvelui-
den, kohtuullisen toimeentulon, autonomiaa tukemalla ja toimintamahdollisuuksien luo-
misella. (Isola, ym. 2017: 5,18,25,29.)

Osallistuminen tukee osallisuutta luomalla mahdollisuuksia vaikuttaa, tuoda nakemyksia
esiin, osallistua paatoksentekoon, kantaa vastuuta, kayttaa valtaa ja yksilon kokea oman
merkityksen osana yhteisoa (Rahikka-Résanen & Ryyn&nen 2014: 10). Osallisuus on
mahdollisuus toimia yksilosta itsestéaan lahtevien valintojen mukaan, tunne johonkin kuu-
lumisesta, kokemus omien ajatusten ja toiminnan merkittavyydesté seka vaikutuksesta.
Se on hyvinvoinnin tukemisen liséksi jokaisen kansalaisen perus- ja ihmisoikeus seka
itseisarvo, joiden edistaminen on tarke&a niiden itsensa takia. Tukemisessa keskidssa

mahdollisuuksien luominen. (Meriluoto, ym. 2015: 7,9,16).

Osallisuus on tunne, joka syntyy yhteis66n kuulumisen kautta. Se ilmenee arvostuksena,
luottamuksena ja vaikuttamisen mahdollisuutena yhteison sisalla. Sen aste voi vaihdella
elaméantilanteen mukaan ja parhaassa tapauksessa se toimii suojaavasti syrjaytymista
seka hyvinvoinnin riskitekijoita vastaan. Keskeisin osallisuuden muoto on tydyhteis66n
kuuluminen, joka on keskeinen osa ihmisen identiteettid. Osallisuuden asteella ja yksilon
sosioekonomisella asemalla on yhteys. Korkeasti koulutetut ovat aktiivisempia kuin
alemman koulutuksen omaavat tai tyottoméat. Sosiaalisesti aktiivisilla on pienempi riski
sairastua joihinkin sairauksiin ja joutua pitkaaikaiseen laitoshoitoon. (THL 2018) Osallis-
tuminen yhteisdssa toimimiseen on ihmisen perustarve. Yhteiso luo yhteenkuuluvuuden
tunteen lisaksi toimintamahdollisuuksia, joissa yksild voi kokea merkityksellisyyden tun-
teita saatuaan mahdollisuuden vaikuttaa. Osallistuminen toteutuu siséltaessaan kuulu-
misen, tunteen kuulumisesta ja itse osallistumisen. Osallisuus kehittyy yksilén ja yhtei-
son valilla olevassa suhteessa. (Nivala & Ryynanen 2013: 10,27,30.) Osallisuuden ko-
kemukseen vaikuttaa myds, miten yksild saa yhteisdssa ilmaistua tunteitansa ja miten

ne otetaan vastaan (Sarkela-Kukko 2014: 41).
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4.2 lkaantyneen osallisuus yhteiskunnallisena ilmiéna

Osallisuus ilmenee yhteiskunnallisesti mahdollisuutena toimeentuloon, tydhon, koulutuk-
seen, sosiaalisiin suhteisiin, asuntoon ja terveyteen (THL 2018). Osallisuuden kokemuk-
seen vaikuttaa ihmisen omat voimavarat, elintaso, itsensé toteuttamisen mahdollisuudet
ja yhteiskunnan rakenteet seka asenteet. Yhteiskunnan rakenteet voivat vaikuttaa osal-
lisuuden kokemukseen vahvistavasti ja rakenteiden epékohdat voivat puolestaan hei-
kentdd. Yhteiskunnan palvelujarjestelmén toiminta vaikuttaa kokemukseen osallisuu-
desta heikentavasti ja sen ongelmat voivat heijastua muille osa-alueille. Eniten palveluita
tarvitsevilla voi olla palveluiden saatavuuden kanssa voi olla ongelmaa tai pahimmassa
tapauksessa pudota pois niiden piiristd kokonaan, kun yhteiskunta keskittyy korosta-
maan aktiivisten kuluttajien ja palveluiden kayttdjien etuja. (Sarkela-Kukko 2014:
39,46,49)

Osallisuuden toteutumisella eriarvoisuus ja syrjaytymisen riski alenee. Yhteiskunnalla on
tarked rooli sen edistamisessa. Tukemisessa keskeistéa voimavaralahtdinen tyoote, osal-
lisuutta tukeva ymparistod, kouluttautumisen tukeminen, toimeentulon ja asumisen tur-
vaaminen tukimenetelmin seka eri ikdryhmien osallisuuden mahdollisuuksien kehittami-
nen. (THL 2018) Osallisuus tukee julkisen talouden tasapainoa ehkaisemalla syrjayty-
mista ja vahentamalla nain sosiaalimenoja (Hiilamo & Saari 2010: 61).

4.3 Osallisuus ikaihmisen kokemana

Laki ikddntyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveys-
palveluista (8 980/2012) korostaa iakkaiden osallisuutta muun muassa siten, etta iakkai-
den tulisi voida vaikuttaa saamiensa palveluiden sisaltdon ja toteuttamistapaan. Myos
sosiaali- ja terveysministerion antaman uuden laatusuosituksen mukaisesti hyvan ikaan-
tymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi yksi keskeinen siséltdé on osallisuus
ja toimijuus. (Mattila 2013: 31.)

Ikdantyneiden ihmisten osallisuudella tarkoitetaan mahdollisuuksia vaikuttaa palvelujen
kehittamiseen seka yhteistn jasenend, ettd kansalaisena. Voimavarat ja motivaatio voi-
vat vaihdella yksilokohtaisesti. Ikaantyneen ihmisen osallisuus on kannanottoa henkil®-

kohtaisiin asioihin liittyen. Palveluiden suunnitteluun ja niiden laadun arviointiin osallistu-
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minen on tarkedd myods toimintakyvyn heikentyessa. Osallisuuden vastaparina kayte-
taan osattomuuden kasitetta, joka tarkoittaa osallistumismahdollisuuksien puuttumista ja
niista syrjaytymista. Osallisuuden ulkopuolelle jaavien iakkaiden tunnistamisen ja tilan-
teen selvittamisen jalkeen suunnitellaan tukikeinot. Jarjestoilla on keskeinen rooli osal-
listamisessa, silla se luo mahdollisuuksia mielekkédaseen tekemiseen ja yhteis6on kuu-
lumiseen. Osallisuuden tukemisessa keskeista kunnan sisdisten eri toimijoiden valinen

yhteisty0. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013: 17.)

Osallisuus tukee toteutuessaan ikaantyneen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ika&ntynei-
den hyvinvoinnin kannalta osallisuus yhdessa olemisen ja tekemisen kautta on tarkeaa,
silla se on tarve, jota ei hoiva tayta (Brand, ym. 2013: 11). Arjessa osallisuus toimii voi-
maannuttavana tekijand. Kokemus kuulluksi tulemisesta tukee ihmisen identiteetin
eheytta ja rakentumista. (Rouvinen-Wilenius, ym. 2011: 50.) Osallisuus pohjautuu yksi-
I6n voimavarojen tunnistamiseen, joiden tunnistamatta jattdminen voi heikentaa osalli-
suuden kokemusta. Parhaimmillaan se ilmenee sitoutumisesta nousevana toimimisena
ja vaikuttamisena omaa elaméaa koskeviin asioihin, seka vastuun kantamiseen. (Sarkela-
Kukko 2014: 35,39.)

lakkéaan osallisuutta tuetaan palvelujen esteettomyydelld, jotta ikd&ntyneet voivat osal-
listua toiminnanrajoitteista huolimatta. Fyysinen esteettémyys luo mahdollisuuden konk-
reettiseen osallistumiseen ja sita tuetaan likkumisen ja aistitoimintoja tukevien apuvali-
neiden, toisen henkilén avustuksen ja konkreettisten fyysisten jarjestelyiden avulla. Kun-
nan tulee huomioida yhdyskuntasuunnittelun eri osa-alueilla ikdantyneiden osallistumi-
sen mahdollisuuksien turvaaminen. Aistien heikentyminen voi lisata kynnysta osallistua
ryhmamuotoisiin toimintoihin. Sosiaalista esteettbmyytta tuetaan toimintaymparistdn ja
ilmapiirin ominaisuuksien kuten asenteen avulla. Digitalisaatio eli asiointipalveluiden siir-
taminen verkkoon voi vaikuttaa osallisuuden kokemukseen, joten huomiota tulee kiinnit-
taa ikaantyneiden asiakkaiden opastamiseen. Suositusten mukaan iakasta henkiléa on
tuettava omien palveluiden suunnittelemisessa ja toteuttamisessa ottamalla huomioon
taman mielipide sek& antaa mahdollisuus palvelun laadun ja toimivuuden arviointiin.
Osallisuutta tulee tukea erityisesti, jos ikaantyneen toimintakyky on heikentynyt. (Sosi-

aali- ja terveysministerion julkaisuja 2013: 19-20.)

Vanhusneuvostot ovat yksi véline ikdantyneiden osallistamiseen kunnallisella ja valta-

kunnallisella tasolla. Neuvostoissa ajetaan ikaihmisten asioita laatimalla aloitteita, lau-
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suntoja ja esityksia. Vanhuspalvelulaki velvoittaa varaamaan neuvostojen jarjesta-
miseksi tietyt edellytykset, silla ikaantyneen vaeston osallisuutta turvataan vanhusneu-
vostojen kautta. Sen jasenet ovat ikaantyneen vaestdn &ani, jotka tuovat esiin kokemuk-
sia, odotuksia ja tarpeita suunnitteluun, arviointiin ja paatoksentekoon seka tuovat tietoa
ikd&ntyneiden asioista. Vanhuspalvelulain turvin jasenet ovat mukana seuraamassa,
laatimassa ja arvioimassa ikaantyneen vaesttn tukemiseksi tehtavda suunnitelmaa.
Keskeista myos osallistuminen laadun ja palveluiden riittavyyden arviointiin seka yhteis-
ty0 erilaisten toimijoiden kanssa. lakkaat kuntalaiset voivat osallistua yhteiskunnallisesti
myds kuulemistilaisuuksien, mielipide- ja palautekyselyjen avulla. Suosituksen mukaan
vanhusneuvosto otettava mukaan alueen toiminnan suunnittelutyéhdn, kehittamiseen ja

arvioimiseen. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:18, 20.)

5 Liikkumista tukevat palvelut
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5.1 Liikkumista tukevien palvelujen méaaritelma

Joukko-, kutsu- ja palveluliikenne on ensisijainen tapa jarjestaa likkumisen palvelut. Liik-
kumista tukevilla palveluilla turvataan likkuminen henkiltille, jotka eivat vamman, sairau-
den tai alentuneen toimintakyvyn vuoksi kykene ensisijaisia vaihtoehtoja kayttamaan,
mutta tarvitsevat palvelua asioimiseen tai muun jokapaivaiseen elaméaan kuuluvan syyn
vuoksi. Liikkumista tukevat palvelut toteutetaan julkisten liikennevalineiden kaytén opas-
tuksella, saattajapalveluna, ryhmakuljetuksina, korvaamalla muulla ajoneuvolla tulleet

kohtuulliset kustannukset tai muulla tavalla. (Sosiaalihuoltolaki 2014.)

Kuljetuspalvelua jarjestetdaan sosiaalihuoltolain (SHL) ja vammaispalvelulain (VPL) mu-
kaisesti. Palvelu myonnetdén palvelutarpeen arvioinnin perusteella, jos asiakkaalla on
ikatasoon huomioiden pitkalla ajalla suuria likkumisen ja julkisen liikenteen kayttdmisen
vaikeuksia eivatka tukipalvelut ole riittdvia. Matkojen maara perustuu yksildlliseen tar-
peeseen. Vammaispalvelulain mukainen matkamaara on 18 yhdensuuntaista matkaa
kuukaudessa ja sosiaalihuoltolain mukainen matkaméaaréa on 2-8. Sosiaalihuoltolakiin pe-
rustuvan kuljetuspalvelun matkat on tarkoitettu asioimiseen ja vapaa-aikaan liittyviin mat-
koihin. Kriteereina 65 vuoden ika ja vahintddn vuoden ilmennyt haasteellisuus julkisten
likennevalineiden kaytossa ja likkumisessa. (Liikkumista tukevat palvelut, Vantaa.fi.)
Tuki on harkinnanvarainen, varallisuuteen ja tuloihin sidonnainen. Liikkumisen tuen
myodntaminen perustuu sosiaalihuoltolakiin ja se kuuluu kotona asumista tukeviin palve-
luihin. Se on tarkoitettu vanhusvaestolle, jolla on haasteita kulkea julkisia likennevali-

neita kayttden  yksin tai saattajan kanssa. (Helsingin kaupunki)

5.2 Liikkumisen tukeminen ja sit& tukevien palvelujen merkitys ikdantyneelle

Suomen vaestosta reilu miljoona on tayttanyt 65 vuotta ja heista suurin osa elédé arjes-
saan itsendisesti. Ympéarivuorokautista hoitoa saa reilu 50 000 henkil6a, kun taas 95 000
henkilod kayttaa saanndllisia kotiin tuotavia palveluita. lkarakenteen muutos edellyttaa
yhteiskunnan mukautumista idkk&&n vaestdn tarpeisiin. Terveen ja toimintakykyisen
ikdantymisen turvaamisen tarve korostuu. Taloudellisesti ja sosiaalisesti vaikuttava jar-
jestelma sisaltaa ikaantyneen vaeston toimintakykya ja terveytta tukevat palvelut. Toteu-
tuminen edellyttda ikarakenteen muutoksen ymmarryksen, miké terveen ja toimintaky-
kyisen ikaantymisen keskeinen varautumistoimenpide. (Sosiaali- ja terveysministerion
julkaisuja 2017: 6,10-13.)
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Rakennetulla esteettomalla ymparistolla on keskeinen merkitys omatoimisen likkkumisen
tukemisessa ja se luo mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen. Toimintakyvyn
heikkeneminen kaventaa elinymparistéd, kun turvallisen liikkumisen taso heikkenee.
Joukkoliikenteessa tulee huomioida esteettémyys, helppokayttdsyys, houkuttelevuus ja
toimivuus liikennevdlineessa ja pysakeilla seka terminaaleissa. Liikkumisymparistdssa
suunnittelijoiden tulee ottaa huomioon levahdyspaikat, selkeys, reittien suoruus ja jatku-
vuus. (Ruonakoski 2014: 9, 11, 53, 55.)

Ulkona liikkumisella on vaikutus fyysisen terveyden lisdksi myds mieleen. Ik&&ntyneet
sailyttavat toimintakykynsa pidempaan, jos liikkumiskykya pidetaan ylla. Liikkumatto-
muus ennustaa kasvavaa palvelujen tarvetta tulevaisuudessa. Ulkona liikkkumisen pal-
veluihin ja olosuhteisiin panostamalla ehkaistaan valillisesti terveydenhuollon kustannuk-
sia seka tuetaan ikdantyneen toimintakykya. Liikunnan saanndllisyys alentaa kaatumis-
riskia jopa 60 prosenttia, jonka pelko voi lisaté kynnystéa kotoa poistumiseen. Ulkoiluun
vaikuttaa heikentavasti myos lihasvoiman aleneminen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen
puute sosiaalisten suhteiden kaventumisen, kun ei ole toista ihmista tueksi ulkoiluun.
Ulkoileminen toisen henkilon tai ryhman kanssa tukee sosiaalista vuorovaikutusta, mika
ehkaisee yksinaisyytta. Asiointiapu kasvattaa valinnan mahdollisuuksia arjessa ja tukee

itsemaaraamisoikeutta. (KKI & Voimaa vanhuuteen 2007: 1-4.)

5.3 Liikuntakyvyn merkitys ikaantyneelle

Liikkumiskyky on tarkea osa toimintakykya ja keskeinen hyvinvoinnin tekija ikaantyvien
osallisuuden tukemisessa. Liikunta tukee ikdantyvan elamaa parantamalla tasapainoa,
ennaltaehkaisemalla sairauksia, tukemalla mielenterveyttéd ja parhaassa tapauksessa
vahvistaa mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakaymiseen. Liikunnan vdheneminen ar-
jessa heikentda toimintakykya entisestaan lisaten hoivan ja palvelujen tarpeita. (Havas,
ym: 2015: 5,7-9.) Ikaantyneiden lihasvoiman puute voi vaikuttaa liikkumiseen etenkin
ylipainoisilla ja liikunnallisesti passiivisilla henkil6illa, joilla on useita sairauksia (Sipila,
Rantanen, Tiainen 2016: 148).

Ikaantyvan aineenvaihdunnalliset muutokset ja pieneneva lihasmassa vahentavat luu-
rankolihasten kestavyytta ja nain vaikuttavat maksimaalisen hapenottokykyyn laskevasti

(Kallinen, Kujala 2013: 154-155). Fyysiset ponnistukset alkavat tuntua raskaammilta, ei-
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vatka idkkaat jaksa pitkakestoisia hengastyttavia suorituksia samalla intensiteetilla. Ta-
sapainon muutokset ikdantyessa ovat yleisia. Lihasvoiman heikkeneminen alaraajoissa
hankaloittaa tasapainon hallintaa etenkin akillisisséa asentoa horjuttavissa tilanteissa.
Tarkeana osana tasapainoa toimivat asento- ja liikeaistit, joita kosketus- ja asentotunnon
aistit ohjaavat. Asennonhallintaa voidaan harjoittaa tavallisella fyysisen kunnon kohotta-
misella ja asennon hallinnan saatelyyn osallistuvien elinjarjestelmien aktivoinnilla. Har-
joitteiden on oltava riittavan haastavia juuri niilla osa-alueilla, jotka koetaan kehityksen
kannalta tarkeiksi. Harjoittelun ideana on kehitta& eri toimintoihin kohdentuvia motorisia
taitoja, joita voidaan hyddyntaa erilaisissa vaihtelevissa paivittaisissé olosuhteissa. (Pa-
jala, Sihvonen, Era 2013: 169-173.)

5.4 Liikkumista tukevat palvelut Suomessa

Paaasiallisesti toimivalla ja esteettomalla julkisella liikenteella pyritdén turvaamaan kai-
kille soveltuva liikkuminen. Liikkumista tukevat palvelut ovat tarkoitettu henkil6ille, jotka
eivat kykene liikkumaan itsendisesti julkisilla likennevalineilla vamman, sairauden tai
alentuneen toimintakyvyn vuoksi. Tukevia menetelmia voivat olla julkisten liikennevali-
neiden kaytdn ohjaus, ryhmakuljetukset, saattajapalvelut tai korvaamalla kohtuuhintaiset
taksimatkat. Vantaalla paasaéantoisesti ikaihnmisten liikkumista tukevana palveluna toimii
Menokaveri-tukihenkildtoiminta. Palvelutarpeen arvioinnin perusteella mydnnettava tuki-

henkil6 tukee kodin ulkopuolella liikkumista. (Vantaa)

Helsingin seudun liikenteen lahijuna- ja raitiovaunulikenne omistaa matalalattiaisia kul-
kuvalineita, jotka tukevat vapaata liikkumista. Lahijunissa FLIRT merkki tarkoittaa, etta
nappia painamalla junasta tulee junan ja raiteen valiin liuska helpottamaan pyoratuolilla
tai rollaattorilla likkumista. Kaikissa liikennevélineissa on ikaéantyneille ja liikuntarajoittei-
sille varattuja paikkoja. Kéasi- tai sahkokayttdisen pyoratuolin kayttdja voi matkustaa il-
man matkalippua. Tavalliseen bussiin rollaattorin kanssa keskiovesta tulevan matkusta-
jan ei tarvitse kayda nayttdmassa kausilippuaan kortinlukijalle. Tarkastajan osuessa koh-
dalle tama ei peri tarkastusmaksua vaan vie matkakortin lukijaan arvolipun ostamista
varten tai myy kertalipun. Paékaupunkiseudulla on kaytéssa lahibusseja Helsingin, Es-
poon, Kauniaisten, Vantaan, Keravan, Kirkkonummen ja Tuusulan alueella. Lahibussit
on suunnattu ikaantyneille henkildille, joilla on haasteita liikkumisessa. L&hibussien lattia
on matalalla, bussien vauhti on rauhallisempi ja kuljettaja auttaa tarvittaessa matkustajia
kyytiin ja kyydista pois. Asiakkaan ei tarvitse ehdottomasti olla likuntarajoitteinen. Bus-

silla on ennalta suunniteltu reitti, mutta tarvittaessa bussi voi pysahtya myés muualla
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kuin pyséakilla. Matkan maksu toteutuu seutulipulla tai kunnan sisaisella lipulla. (HSL es-

teettdémyys, lahibussit.)

Vammaispalveluiden puolella liikkumista tukevia palveluita on lahes joka kunnassa, kun
ikaantyneille niitd on vahemman. Turun kaupunkilahetys ry tarjoaa senioripysakilla yksilo
muotoisen tukea, joka sisaltdd maksuttoman tukihenkilétoiminnan. Tukihenkilé on va-
paaehtoinen, jonka kanssa voi liikkua, tehda jotain konkreettista tai keskustella. Tapaa-
miset ovat 1-2 kertaa viikossa asiakkaan tarpeista l&ahtevaa tavoitteellista toimintaa. Toi-
minta on maaraaikaista enintaan yhden vuoden kestavaa. Tukihenkiloksi haluavan tulee
sitoutua toimintaan maaréajaksi keskiméarin vuodeksi kerrallaan. Pohditaan myds ta-
voitteita, joita tukihenkiloksi hakeva haluaa tukisuhteelta. (Turun kaupunkildhetys RY)
Suomen punainen risti tarjoaa ystavatoimintaa eri puolilla Suomea. Vapaaehtoinen ys-
tava on ensisijaisesti henkinen tuki ja keskustelukumppani. Ystavan kanssa voi kayda
erilaisissa tapahtumissa tai vaikka kévelylla. Ystavan kanssa voi yhdessa sopia miten
tavataan. Vapaaehtoiseksi ystavaksi menn&én kurssin kautta. (SPR)

Jyvaskylassa on kaytossa Linkki-kummi toiminta, jonka tarkoituksena on tukea ja opas-
taa paikallislikenteen kaytdssa. Toiminnassa on kaksi kummia, joita voi pyytaa tukihen-
kiloksi mukaan bussimatkalle ohjaamaan matkustamisessa ja siihen liittyvissa asioissa.
Tavoitteena on opastetun matkan jalkeen asiakkaan kyky kayttaa julkista liikkennevéli-
netta itsenaisesti. Asiakas maksaa oman matkalipun ja palvelu on muuten maksuton.
Kummin numeron saa Linkki-palvelupisteesta ja taman kanssa voi sopia molemmille so-
pivan ajan. Toiminta on aluksi uutta ja on kokeilussa vuoden ajan, jonka jalkeen tarpeel-
lisuudesta riippuen saa jatkoa. Linkki-kummit tekevat vapaaehtoistydstd sopimuksen
vuodeksi kerrallaan ja saavat viranhoitoa varten Waltti-vuosilipun. (Jyvaskylan seudun

joukkoliikenne)
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6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Teoreettiset kasitteet ja teoreettinen viitekehys luovat kehyksen tutkimukselle ja tuovat
nakokulmia tutkimuksen tarkasteluun (Vilkka 2005: 23). Opinnaytetydmme tarkoitus oli
tuottaa asiakaskokemuksiin perustuva laadullinen tutkimus, jossa haastattelimme Meno-
kaveri-toiminnan asiakkaita valmiiksi luodun haastattelulomakkeen avulla. Tutkimuksen
toteutus pohjautuu gerontologiseen ndkékulmaan. Opinnaytetydmme tavoitteena oli sel-
vittaa, etta milla tavoin Menokaveri-toiminta vaikuttaa asiakkaiden elaméanlaatuun ja

osallisuuteen.

Opinnaytetyd pohjautuu Menokaveri-toiminnan asiakaskunnan omakohtaisiin tulkintoi-
hin ja ajatuksiin, jotka ovat syntyneet henkilokohtaisen kokemuksen my6ta. Tydn aineis-
tonanalyysissa paneuduimme tarkemmin paatutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymyk-

sina esiin nousivat seuraavat kaksi kysymysta.

1. Miten idkds asiakas kokee osallisuutensa muuttuneen Menokaveri-toiminnan

myota?

2. Millaisia vaikutuksia Menokaveri-toiminnalla on idkk&dan asiakkaan elamanlaa-

tuun?

Naiden tutkimuskysymysten pohjalta loimme haastattelun rungon, jonka avulla ke-
rasimme asiakkaiden kertomia kokemuksia Menokaveri-toiminnasta. Tutkimuskysymyk-
set muodostuivat teorian nakékulmasta, joista ensimmainen oli osallisuuden nakékulma
ja toinen elaméanlaadun nédkdkulma seka niiden yhteys ikdantymiseen. Seka osallisuus
etta elaménlaatu kulkevat lasnd Menokaveri-toiminnan asiakkaan ja Menokaverin vali-

sesséd kanssakaymisessa.

6.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston keruu

Haastattelimme kuutta Menokaveri-toiminnan asiakasta. Kokemuksellisuuden tarkeyden
vuoksi tutkimukseen valikoituivat sellaiset asiakkaat, jotka olivat olleet toiminnassa mu-
kana mahdollisimman pitkaan. On tarkeaa, etta haastateltavilla henkil6illa on mahdolli-

simman paljon tietoa ja kokemusta asiasta, jota tutkii (Tuomi & Sarajarvi 2009: 85).
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Haastateltavat valikoituivat yhteistydssa opinnaytetydmme yhteistyékumppanin kanssa.
Vilkan (2005) mukaan hyva tieteellinen kaytanto edellyttad, etta tutkittavalla on tutkimuk-
sesta riittavasti tietoa, jonka perusteella han voi paattaa tutkimukseen osallistumisesta
tai kieltaytymisesta (Vilkka 2005: 153). Laadimme tiedotteen ja tutkimuksen suostumus-
lomakkeen, jotka yhteistydkumppani lahetti haastateltaville asiakkaille ennen varsinais-

ten haastatteluiden toteutumista.

Sovimme puhelimitse haastatteluiden ajankohdasta jokaisen asiakkaan kanssa henkild-
kohtaisesti ja varmistimme, etta jokainen haluaa osallistua haastatteluun. Toteutimme
haastattelut yksildhaastatteluina, joka on joustava tapa saada kokemuksellista tietoa asi-
akkaan itse kertomana. Yksilohaastattelun etuna pidetddn kysymysten toistettavuutta,
ilmausten selventamisen mahdollisuutta ja keskustelun kdymista haastateltavan kanssa.
Haastattelun ohella haastattelija pystyy toimimaan myds havainnoitsijana. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009: 73.) Tutkimuksella kuvaamme asiakkaiden kokemuksia emmeka pyri tilas-

tolliseen yleistettavyyteen.

Haastattelut toteutimme elo-syyskuun (2018) aikana, jota ennen olimme jakaneet haas-
tateltavat niin, etté jokaisella kolmella tutkijalla oli kaksi haastateltavaa. Haastatteluista
kaksi toteutimme puhelinhaastatteluina ja nelja asiakkaan omissa kodeissa. Puhelin-
haastatteluun paadyimme siina tapauksessa, kun haastateltaviin oli vaikea saada kon-
taktia tai he eivat syysta tai toisesta kyenneet tapaamaan haastattelun merkeissa. Pu-
helimessa pystyimme toteuttamaan kysymysrungon mukaisen haastattelun, jota pi-
dimme yhta tarkeéna tekijana aineiston kannalta kuin kasvotusten tehtya haastattelua.
Jokainen haastattelu noudatti yhtenaista kaavaa, joka perustui etukateen luotuun haas-
tattelulomakkeeseen (lite 1). Halusimme taata haastattelun onnistumisen lahettamalla
valmiin kysymysrungon haastateltaville samalla, kun lahetimme tutkimuksen tiedotteen
ja suostumuslomakkeen. Kun haastateltavat paasivat tutustumaan kysymyksiin etuka-
teen, oli todennakdisempaa, ettd he pystyivat vastaamaan harkitummin ja laajemmin

esittdmiimme valmiisiin kysymyksiin.

6.3 Haastatteluaineiston analyysin periaatteet

Toteutimme selvityksen teoriasidonnaisesti. Paadyimme abduktiiviseen analyysiin osin

tutkimuskysymysten ja osin aineiston keruutavan vuoksi. Abduktiiviseen eli teoriaohjaa-

vaan analyysiin kuuluvat valmiit teoreettiset kasitteet, jolloin aineiston analyysin ylaluokat
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ovat valmiina ja alaluokat tuotetaan aineistolahtdisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009: 117.).
Aineistoa oli luonnollista lahestya talla menetelmalla, koska huomioimme aiheen teo-
riasidonnaisuuden ja samalla kiinnitimme huomion aineistosta esiin nouseviin paakoh-

tiin, jotka liittyivat tutkimuskysymyksiimme.

Opinnaytetydn aineiston analyysi rakentuu litteroidusta ja koodatusta aineistosta sisal-
I[6nanalyysi menetelmaa apuna kayttaen. Koodattu aineisto tarkoittaa tyéssamme kasi-
teltya haastatteluaineistoa, josta pyrimme |loytamaan aiheeseemme sopivia analysoita-
via asioita. Litteroidusta aineistosta etsimme elaméanlaatuun, osallisuuteen ja sosiaali-
suuden tukemiseen liittyvia tekijoita eli koodeja, joita aloimme koostamaan yhdeksi ko-
konaisuudeksi. Koodauksessa kaytimme apuna siséllonanalyysia, joka on tekstianalyy-
sia, jossa tarkastellaan tekstimuotoisia aineistoja ja niiden yhtélaisyyksia, seké eroja
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Siséllénanalyysin avulla pyritddn muodos-
tamaan tutkittavasta ilmiosta tiivistetty kuvaus, joka kytkee tulokset ilmion laajempaan
kontekstiin ja aihetta koskeviin muihin tutkimustuloksiin (Tuomi & Sarajarvi 2012: 105).
Sisallonanalyysi oli sopiva tutkimukseen, koska halusimme saada Menokaveri-asiak-
kailta kokemuksellista tietoa tietyista aihepiireista kuten elaménlaadusta ja osallisuu-

desta.

Nauhoitimme haastattelut puhelimella tai nauhurilla, jotta pystyimme litteroimaan haas-
tattelut analysoitavaan muotoon. Jokainen haastattelija litteroi kaksi itse toteuttamaansa
ja nauhoittamaansa haastattelua. Jokaisen haastattelija litteroi tarkasti omat haastattelut
ja raportoi nama koko opinnaytetybryhméan nahtavaksi. Litteroiduista aineistoista
aloimme muodostamaan yhteista koodausta yhdistamalla ensin koko haastatteluaineis-
ton eli kaikkien haastattelun litteroinnit yhteen. Jatkoimme etsimalla aineistosta sisal-
I6nanalyysin ja teorian avulla pienempid kokonaisuuksia sek& yhdistavia tekijoita. Py-
rimme tutkimuskysymyksien kautta l0ytdma&an aineistosta esiin nousevia tekijoita ja nain

vertaamaan aineiston analyysissa naita asioita aikaisemmin toteutettuihin tutkimuksiin.

6.4 Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytetydmme laadullisessa tutkimuksessa noudatamme hyvaa tieteellistd kaytan-
toa. Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa, etté tutkijat noudattavat tiedeyhteisén hyvak-
symié eettisesti kestavid tutkimus- ja tiedonhankinnan menetelmia. (Vilkka 2005: 25.)

Tutkimuksen tekemisessa etiikka kattaa koko tutkimusprosessin erilaisina valintoina ja
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paatdksina aiheen valinnasta tutkimuksen tuloksiin asti. Eettisesti hyva tutkimus edellyt-

taa tutkimuksen teossa tieteellisia tietoja, taitoja ja hyvia toimintatapoja (Kuula 2006).

Haastattelutilanteeseen ja kysymyksiin saattaa vaikuttaa tutkijan ennakkokasitykset tut-
kittavasta asiasta (Vilkka 2005: 84.). Pyrimme toimimaan objektiivisesti ilman ennakko-
kasityksia tai oletuksia. Haastattelut toteutuivat puolistrukturoituina eli valmiina kysymyk-
sind, joihin haastateltavat saivat vastata vapaasti omin sanoin. Koska haastatteluiden
ideana oli saada kokemuksellista tietoa kohderyhmasta, halusimme mahdollisimman yk-
silbkohtaista tietoa tutkimuskysymyksiin ndhden. Kysyimme kaikilta samat kysymykset
samassa jarjestyksessa yhtendisen kysymysrungon mukaisesti. L&htokohtaisesti emme
kayttaneet tarkentavia kysymyksia, tosin tilanteen vaatiessa saatoimme toistaa kysy-
myksen tai selventda kysymysta eri sanamuotoja apuna kayttéaen.

Tutkimushaastatteluiden toteutusta varten haimme tutkimusluvan Vantaan kaupungilta.
Tiedotteessa toimme ilmi, etté tutkittavilla on oikeus kieltaytya tutkimuksesta missa vai-
heessa tahansa ja peruuttaa suostumus jalkikateen ilman perusteluja. Kerasimme haas-
tateltavien allekirjoitetut paperiset suostumuslomakkeet haastattelun lopuksi. Puheli-
mitse tehdyistd haastatteluista haimme jalkikateen henkilékohtaisesti allekirjoituksen
suostumuslomakkeeseen yhteisesti sovittuna ajankohtana tai pyysimme haastateltavia
lahettdméaan heidan allekirjoittaman suostumuslomakkeen kirjeitse postissa. Allekirjoite-
tut suostumuslomakkeet |6ytyvat sekd paperisena versiona ettéa skannattuina tietokoneil-
tamme. Tulemme opinnaytetydn valmistuessa havittamaan kaikki haastateltavia asiak-
kaita koskevat tunnistetiedot ja haastattelu materiaalit niin tietokoneilta kuin my6s pape-
riversioista. My0s tutkimuksen haastattelun nauhoitteet tulemme poistamaan kaikkialta

haastateltavien yksityisyyden suojaamiseksi.

Tutkimuksen suostumuslomakkeessa kay ilmi, ettd asiakkaiden henkilokohtaisia tietoja
ei kasitella opinndytetydssamme. Kavimme l&pi tiedotteen ja suostumuslomakkeen suul-
lisesti viela ennen varsinaista haastattelutilannetta. Suostumuslomakkeessa on kerrottu
haastattelu tulosten kayttétarkoituksesta ja haastattelun yhteydessa kerroimme kaytta-
vamme haastatteluista ilmenneita tuloksia opinnaytetybhtmme. Opinnaytetyén kautta
Menokaveri-toiminnalla on mahdollisuus hyodyntaa tutkimustuloksia toiminnasta rapor-
toimiseen. Litteroidun aineiston poiminnoissa haastateltavien elinymparistoon liittyvat ni-
met on muutettu yleiselle tasolle. Vastaajilta ei vaadittu henkildllisyyden todistamista

haastattelujen yhteydessa.
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Tutkimuksessa kaytimme nauhoitusvalinetta, jonka mukana ololla voi olla vaikutusta tut-
kimukselle. Tutkimuksen kohde saattaa kayttaytya toisin kuin tavallisesti tietdessaan ole-
vansa tutkimuksen kohteena. Tutkijan tehtavana on pyrkia suorittamaan tutkimus niin,
etta tutkimustilanne olisi mahdollisimman miellyttava ja luonnollinen tutkittaville henki-
I6ille. Tutkijan tulee kertoa tutkittaville esimerkiksi siitd, ettd heilla on oikeus kieltaytya
kysymyksista halutessaan ja he saavat myos pyytaa havittamaan itseaan koskevan tut-
kimusaineiston. Tutkittavien tulee tuntea tutkimustilanne mahdollisimman turvalliseksi.
Tutkijan ei tule antaa tutkittaville vaaraa tietoa tutkimuksen kaytosta, laajuudesta tai séi-
lytyksesta saadakseen heidat osallistumaan tutkimukseen. (Mahlaméki 2006: 3.)

7 Tulokset

Tutkimuskysymyksilla selvitimme kokonaisvaltaisesti Menokaveri-toiminnan tuomia ko-

kemuksia ja vaikutuksia ikaéntyneen elaméanlaadulle ja osallisuudelle. Ensimmaisella
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tutkimuskysymyksella selvitimme iakkaan asiakkaan osallisuuden kokemuksen muuttu-
mista Menokaveri-toiminnan myo6ta. Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etta
suuri osa haastateltavista koki sosiaalisen elaméansisallon kasvaneen Menokaveri-toi-
minnan myodta. Menokaverin mukana tuoma sosiaalinen toiminta kasvatti osan henkil6-

kohtaista uskallusta lahtea asioimaan itsenaisesti.

Aikaisemmin julkisia liikennevalineita arkailleet henkilot kokivat rohkaistuneensa Meno-
kaveri-toiminnan tuoman tuen my6ta. Julkiseen liikenteeseen totuttelun kautta osa on
uskaliaasti lahtenyt kauppareissuille taajamalta kantakaupunkiin. Yhden haastateltavan
mielestd hanen ulkona liikkuminen olisi ollut olematonta ilman Menokaveria, mutta sa-
malla han koki olevansa kykenemaéttn liikkkumista tukevan palvelun piiriin heikentyneen
fyysisen vointinsa vuoksi. Han painotti liikkumista tukevien palveluiden sopivuutta sellai-
sille henkildille, joilla fyysinen toimintakyky on sellainen, etta jaksaa liikkkua itsenaisesti.

Toisen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli selvittdd Menokaveri-toiminnan vaikutuk-
sia idkkaan asiakkaan elaméanlaatuun. Tuloksista selvisi, ettd elaméanlaatua kohentavia
tekijoitd olivat etenkin sosiaalisuuden ja rohkaistumisen kasvaminen. Lahes kaikkien
haastateltavien mukaan toistuva sosiaalinen kontakti tutun Menokaverin kanssa oli tar-
keédssa roolissa. Elaménlaatua tuki se, ettd Menokaveritoiminnalla on jatkuvuutta ja toi-
minnan osapuolet voivat vapaasti sopia tapaamisistaan. Elamanlaatuun vaikutti myos
haastateltavien aktiivisuuden kasvaminen ja Menokaverin kannustava asenne. Menoka-
veri ja asiakas yhdessa kéavivat nakemassa ja kokemassa asioita, joita idkas asiakas ei
valttamatta ollut aikoihin paassyt kokemaan. Néita voimaannuttavia asioita olivat esimer-
kiksi konsertit, kirpputoreilla kaynti ja eri tapahtumiin osallistuminen. Menokaveri-toimin-

nan koettiin parantavan mielialaa:

Ainakin niin mina tunsin olevani paljon virkedmpi, kun kaksikin kertaa vii-
kossa tavattiin taméan Menokaverin kanssa.

7.1 Toiminnasta koettu hy6ty ja sen vaikutus arkeen

Neljasta haastateltavasta kuusi koki toiminnan vaikuttaneen heidén arkeensa positiivi-

sesti. Toiminnan kerrottiin lisanneen muun muassa ulkoilua, kaupassa asiointia ja arjen
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monipuolisuutta. Kaksi haastateltavista ei taas kokenut minkaanlaista muutosta arjes-
saan toiminnan myoéta. Syyna olivat vahaiset tapaamiset Menokaverin kanssa ja haas-

tateltavan oma fyysinen kunto koettiin toimintaa rajoittavana tekijana:

Mina olen aivan lopen uupunut. Kun mina olen niin huonossa kunnossa,
kun olen.

Menokaveri koettiin helpottavana osapuolena arjen askareissa. Yksi sai apua kauppa-
reissulla tavaroiden kerdamisessa kaupan korkeilta hyllyiltd. Toinen haastateltava koki
rikastuttavia hetkig, kun paasi ndkemaan asioita, joita ei ollut oman miehensé kanssa
koskaan paassyt kokemaan. Yhdelld haastateltavalla oli pelkotiloja bussissa tapahtu-
neesta kaatumisesta johtuen, mutta nyt han kokee Menokaverin lisdavan turvallisuuden

tunnetta julkisilla valineilla likkuessaan:

Niin, kyllahan mina vahan pelkdan sita yksin menemista, etta on se kiva,
kun on ollut se kaveri, josta saa sité varmistusta.

Positiivisena pidettiin sitd, ettd Menokaveri selvitti etukateen mahdollisia mielenkiintoisia
kohteita ja reitteja niihin. Haastatteluiden pohjalta voidaan paatella, etta joillekin ikaihmi-

sille on tarkeaa, etta heilla on toinen henkild tukemassa arjen aktiivisuutta.

Aineistosta nousi esiin saannollisen ulkoilun lisaantyminen. Asioilla k&ynnin liséksi Me-

nokaverin kanssa tuli ulkoiltua yhdessa enemman kuin yksin tulisi [ahdettya:

Kylla siiné tulee ehk& useemmin sit kaytya tuolla lenkilla.

Osallisuutta tuki Menokaverin kanssa yhdessa toteutettu toiminta, kuten asioilla ja virkis-
tavissa tapahtumissa kdayminen. Haastatteluiden perusteella tutkimuksesta ilmeni, etta

asioilla on kayty ennen Menokaveriakin, mutta nyt asiointia tapahtuu tiheammin.

Menokaverista hyotyivat eniten he, joilla oli kuntoa kodin ulkopuoliseen asiointiin ja liik-
kumiseen. Haastatteluista esiin nousivat osallisuuden vahvistuminen, Menokaveri-toi-
minnan vahvistava vaikutus elaméanlaatuun ja sosiaalisuuden tukeminen, jotka vaikutta-
vat myonteisessa mielessé toinen toisiinsa. Nelja haastateltavista koki, ettd Menokaveri
lisasi heidan elamaanséa mielekkyytta. Osa haastateltavista kuvasi saaneensa Menoka-

verista ystavan, mika vaikuttaa mielen vireystasoon positiivisesti:
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Mielen virkeyteen se vaikutti silla tavalla, ettd mulla oli juttuseuraa jonkun
verran, kun min& asun aivan yksin.

Haastattelu tulosten perusteella Menokaveri-toiminnassa osallisuutta ja sosiaalisuutta
tukee etenkin se, ettd Menokaverin kanssa on helppoa jutella, menna asioille ja virkis-
taytymaan, kun ei itse valttamatta pystyisi lahtemaan. Suurin osa haastateltavista koki
olleensa virkedmpia tavattuaan Menokaveria, kun taas osa ei kokenut pystyvansa naut-
timaan Menokaverin tuomasta mielekkyydestd oman fyysisen kuntonsa vuoksi:

Sita varten, kun mina olen niin rapakunnossa mina en jaksa nauttia tom-
mosista leikeista.

7.2 Julkisten liikennevalineiden kaytto itsenaisen liikkumisen tukena

Suurimmalle osalle haastateltavista Menokaverin kanssa yhdessa asiointi, ulkoilu ja ta-
pahtumissa kayminen toi varmuutta kodin ulkopuoliselle liikkumiselle. Osa haastatelta-
vista kertoi sddolosuhteiden, pelon ja fyysisen kunnon rajoittaneen itsenaista liikkumista.
Haastatteluissa ilmeni, ettda monilla asiakkaista oli kaytéssaan myos likkumisen apuva-

lineitd, jotka rajoittivat itsendista liikkumista kodin ulkopuolella.

Hyvaa elamanlaatua tuki lisdantynyt aktiivisuus ja rohkeuden myota kasvanut itsendinen
likkuminen kodin ulkopuolella. Apuvélineiden kanssa julkisilla likennevalineilla liikutta-

essa Menokaverin koettiin olevan suureksi hyddyksi:

Huonosti liikkuva tykkaa, ettéa on kaveri. Yksin on huono liikkua, varsinkin
kepin kanssa.

Menokaveri-toiminta lisasi my6s asiakkaan tahtoa perehtyé julkisten liikennevalineiden
reittiaikatauluihin ja aktivoi asiakasta toimimaan itsenéisesti eri likennevalineitd apuna
kayttden. Saatuaan Menokaverilta tarvittavaa tukea, osa haastateltavista rohkeni jal-
keenpain kaymaan yksin asioilla, seké kayttdmaan julkisia likennevéalineitd, kuten mata-

lalattia bussia:

Ennen ma en uskaltanu siskoa lahtee kattoo, ettd nyt uskalsin tosta noin
vaan.

Menokaveri-toiminnan tuomista hyédyistéa huolimatta yksin likkuminen koettiin myds

haastavana ja pelottavana asiana. Vaikka toiset rohkaistuivat likkumaan, niin kaikille
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tama ei kuitenkaan ole itsestdan selvaa. Osa haastateltavista koki, etta toiminta on osit-
tain auttanut heita kulkemaan yksin, mutta silti osa matkasta tuntui hankalalta esimer-

kiksi kulkuvélineiden vaihdoksista johtuvista syista.

Bussilla kaksi pysakkia metrolle, jonka matkan uskallan yksin. Olen pelan-
nyt ennen rollaattorilla likkumista, mutta olen saanut varmistusta kaverista.

Julkisten liikkennevélineiden kaytto koettiin pddasiasiassa helpoksi. Muun muassa aika-
taulut ja pysékkien laheinen sijainti koettiin positiivisena. Kuitenkin positiivisista koke-
muksista huolimatta harva haastateltavista kaytti julkista liikennevalinetté yksin. Useissa
haastatteluissa nousi esille likennevalineiden kayttamisen vaarallisuus. Niiden koettiin
lahtevan liilan nopeasti liikkeelle, ennen kun paasee istumaan alas ja kuinka ne pysahty-
vat yllattaen kovasta vauhdista. Kuskeille puhumisen ei koettu tuovan apua tilanteeseen,

vaan heidat koettiin usein epékohteliaina ja valinpitamattémina:

Ne kuskitkin ovat niin tylyja eivatka kuuntele mita niille sanotaan.

Ihmispaljous koettiin ahdistavana tekijana, kun ei saatu otetta mistaan tai paasty istu-
maan alas. Myo6s apuvalineiden kuten rollaattorin kayton kerrottiin rajoittaneen julkisten
likennevalineiden kayttoa. Osalle haastateltavista oli syntynyt pelko kayttaa julkisia lii-
kennevalineita yksin kaaduttuaan aikaisemmin esimerkiksi linja-auton lahdettya liian no-

peasti liikkeelle:

Juna kun ly6 jarrut paalle niin sd oot kylki edella lattialla. Huomasin vaan
et hitto tdahan onkin varovaista kulkemista.

Menokaveri koettiin ehdottoman tarke&né niissd tapauksissa, kun bussiin oli mentava
apuvalineen kanssa. Menokaverista oli hyotya bussiin nousemisessa rollaattorin kanssa
ja matkakortin leimaamisessa. Yhdelle asiakkaalle tuli yllatyksena julkisen liikenteen su-
juvuus. Han kokee, ettd Menokaveri on lis&nnyt tietoisuutta julkisista likennevalineista ja

toteaa, etta:

Kun ottaa vaan aikataulut ylos niin, eihan taalla tarvi kauan odotella mis-
saa, etta tota taahan on paljon parempaa, kun mé olisin ikina voinu uskook-
kaan.

7.3 Menokaveri-toiminnan tulevaisuus

metropolia.fi ﬂrMetropolia



29

Haastateltavista kaikki olisivat valmiita jatkamaan myo6s tulevaisuudessa Menokaveri-
toiminnan parissa. Yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettéa tarvitsee sopivan fyysisen
kunnon, jotta pystyy osallistumaan kyseiseen toimintaan:

Jos loydetaan joku ratkasu vield tahan minun kuntoon niin sitte vasta.

Suuri osa haluaa osallistua ehdottomasti Menokaveri-toimintaan jatkossakin. Osa kokee
tarkeana, ettd mahdollisimman moni paasisi kokeilemaan toimintaa, josta on ollut heille
valtavasti apua. Eras haastateltava kokee, ettd Menokaverista on tullut henkil6kohtai-
sesti tarkea ihminen ja toivoo, ettd saisi jatkaa saman ihmisen kanssa mahdollisimman

pitkaan. Osalle asiakkaista Menokaveri on ystava, jota ei haluta vaihtaa uuteen:

No mina oon saanut ystavan siitd mun kaverista, ettd emma haluaisi uutta
menokaveria.

Positiivista suhtautumista Menokaveriin ja tukihenkilétoimintaan lisasi mielekkaat toimin-
nat, joita Menokaveri asiakkaille mahdollisti. Haastatteluissa moni asiakas kertoi paas-
seensa kauppoihin tai teatteriin seka kokivat, ettad edes ajatus liikkumaan paédsemisesta
kodin ulkopuolelle olisi ollut mahdoton ilman Menokaveria. Asiakkaat kertoivat keskus-
televansa Menokaverin kanssa paljon, mika kasvatti heidan sosiaalisuuden kokemuksi-

aan.

Haastattelemamme asiakkaat luettelivat paljon arkisia asioita, joissa Menokaveri on
heille ollut apuna kuten kaupassa ja lenkilla kdynti, mutta he mainitsivat myds erityisia

hetkid, kuten esimerkiksi ystavien haudalle muistokukkien vieminen:

Han on ollut mun tukena kun kavin ystavien haudoilla vieméssa Muistokuk-
kia.

Tallaiset erityiset hetket ja yhteiset kokemukset vahvistavat asiakkaiden ja Menokaverin
vdlisté suhdetta ja vahvistavat asiakkaiden positiivista kasitystd Menokaverista ja koko

toiminnasta.

Kaikki kuusi haastateltavaa suosittelisivat Menokaveri-toimintaa tuttavilleen. Yksi haas-
tateltavista painottaa, ettd jokaisen Menokaveri asiakkaan tulisi liikuntakykyinen. Yksi
vastaajista on myds suositellut toimintaa useammille henkilGille ja kertonut positiivisia

kokemuksiaan toiminnasta kiinnostuneille:
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Kun maa kayn tota tossa kirkolla niin, niille, jotka sy6 yhteisessa pdydassa,
niin oon tota heille kertonu.

8 Pohdinta

Suomen vaeston ikarakenteen muutoksen my6ta ikaantyneiden maarallinen osuus va-
estdsta kasvaa. Yhteiskunnassa korostetaan kotona asumisen tukemisen ja ennalta eh-

kaisevien palveluiden merkitysta. Ikarakenteen muutokset tuovat haasteellisuutta yhteis-

metropolia.fi ﬂrMetropolia



31

kunnalle ja vapaaehtoisten tukihenkildiden tarve kasvaa. Menokaveri-toimintaa vastaa-
vien palveluiden tarve korostuu, silla toimintakyvyn eri osa-alueiden tukeminen on kes-
keista. Tutkimuksen tulokset antavat arvokasta tietoa Vantaan kaupungin Menokaveri-
toiminnasta eika niilla pyrita yleistettavyyteen. Tutkimuksesta saatujen tietojen pohjalta
toimintaa on mahdollista kehittaa ja tietoja voi hyddyntéaa toiminnan juurruttamisessa Uu-
denmaan alueelle. Aikaisempia tutkimuksia Menokaveri-toiminnasta tai liikkumista tuke-

vista palveluista ei ole Suomessa tehty.

Asiakkaiden kokemuksia Menokaveri-toiminnasta tarkasteltaessa tulee muistaa, etta
Menokaveri edustaa palvelun toimintaa ja suhtautuminen Menokaveriin maaritta& osal-
taan asiakkaan suhtautumista toimintaa kohtaan. Kun suhde on laadultaan positiivinen
ja asiakasta tukeva, asiakkaat kokevat koko toiminnan kannattelevana ja sellaisena toi-
mintana, jossa haluavat olla mukana. Toisaalta jos asiakas ei tule toimeen Menokaverin
kanssa tai suhde on rikkonainen, eivat asiakkaat todennakdoisesti koe juurikaan hyoty-
vansa toiminnasta tai nae sité positiivisena toimintamuotona. Menokaveri tekee tyota
omalla persoonallaan ja silla on suuri merkitys siihen, millaisen kuvan asiakkaat Meno-

kaveri-toiminnasta saavat.

Tutkimuksesta nousi esille Menokaveri-toiminnan hyddyllisyys ja kannattavuus. Toimin-
nan koettiin tukevan kodin ulkopuolella likkumista ja rohkaisseen asiakasta itsenaiseen
likkumiseen myds ilman tukihenkilda. Aineiston perusteella usealla asiakkaalla on kyn-
nys liikkua julkisilla liikennevalineilla itsendisesti. Itsendisen liikkumisen haasteina esille
nousivat kaatumisen pelko, julkisten liikennevalineiden kaytdn haasteellisuus ja apuvali-
neiden kanssa kulkeminen. Menokaverin myota erinaiset julkiset liikennevalineet kuten
erityisesti l&ahibussit olivat tulleet asiakkaiden tietouteen. Toistaiseksi lahibussien reitit ja
aikataulut eivat olleet tavoittaneet palvelulle kohdennettua palvelulle kohdennettua asia-

kaskuntaa.

Fyysiset tai psyykkiset rajoitteet voivat heikentaa ikdantyneen yhteyksia kodin ulkopuo-
liseen toimintaan. Yksin asuvat kokevat usein yksindisyytta ja kontaktien puuttuessa ih-
minen eristaytyy helposti ulkopuolisesta maailmasta. Menokaveri-toiminnassa on tar-
keéda loytaa ikdantyneen voimavarojen kautta hanelle yksiléllinen ja sopiva tapa liikkua,
kun tarkoitus on yllapitaa toimintakykya. Ikdantyvan henkilon fyysisten ominaisuuksien
muutokset saatelevat vahvasti kykya selviytya arkisista asioista. Haasteita voi aiheuttaa

oman toimintakyvyn rajoittuneisuus kuten tuki- ja likuntaelinsairauksien yhteys yksilolli-
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seen arjessa selviytymiseen. Naiden lisdksi myds lihasmassan vdaheneminen, aistitoi-
mintojen heikentyminen, apuvalineettomyys tai hankaluus kayttaa apuvalineita tuovat li-
sahaastetta itsenaiselle toimimiselle. Psyykkisia rajoitteita voivat olla erilaiset pelot
omasta kyvyttomyydesta hoitaa asioitaan. Menokaveri-toiminnassa on tarkeda yhdessa
asiakkaan kanssa loytaa hyodylliset ratkaisut kodin ulkopuolella likkumiselle, jotta hen-

kilon sosiaalinen, fyysinen tai psyykkinen osallistuvuus ei rajoittuisi.

Osallisuutta tukevalla ymparist6lla ja kehittdmalla eri ikdisten osallistumisen mahdolli-
suuksia varmistetaan osallisuuden toteutuminen. Toteutuessaan se vahentaa hyvinvoin-
tia uhkaavia riskitekijoita ja ennaltaehkaisee syrjaytymista. (THL 2018.) Osallisuudessa
on keskeista mahdollisuus toimia yksilosta itsestdén lahtevien valintojen mukaan ja tu-
kemisessa keskeistd on mahdollisuuksien luominen (Meriluoto, ym. 2015: 7-16). Meno-
kaveri-toiminnan myo6té ikdantyneet rohkaistuivat likkumaan aktiivisemmin ja ottamaan
osaa heille tarkeisiin asioihin kodin ulkopuolella. Rohkeuden lisdéntyminen tukee osalli-
suutta ja elamaansa vaikuttamista toimintamahdollisuuksien kautta. Kokemus yhteiskun-
taan kuulumisesta ja omien asioiden huolehtimisesta lisa itseluottamusta ja elamanhal-

lintaa.

Osalllisuus tukee sosiaalisuutta, kun kuulutaan itselle merkityksellisiin vuorovaikutussuh-
teisiin (Isola, ym: 5-29.) Merkitykselliset vuorovaikutussuhteet ovat iakkailla vahenemaan
pain kuolleisuuden vuoksi. Tuloksista selvisi, ettd osallisuuden ja sosiaalisuuden vahvis-
tamisella koettiin olevan myodnteinen vaikutus asiakkaiden elaménlaatuun. Menokaverilla
on tarkea rooli ikaantyneen liikuttajana ja mahdollisesti paivan ainoana sosiaalisena kon-
taktina. Menokaveri koettiin juttukaverina, ystavana, jonka kanssa ajanviettaminen koet-
tiin mielekkaaksi. Sosiaalisuudessa korostuu sosiaalisten verkostojen ja osallisuuden
merkitys. Myonteiset tuntemukset elamanlaadusta lisdd mielihyvan sailymista tarkeiksi
koettuihin asioihin, sosiaalisiin suhteisiin. Merkittavimpi& vaikuttajia ikdantyneiden ela-
manlaatuun ovat fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen, yksindisyys. Fyysisella toimin-
takyvylla on merkitys elaméanlaatuun, jonka heikkeneminen vaikuttaa alentavasti koke-
mukseen elamanlaadusta, seké korostaa ikdantyneilla sosiaalisen verkoston, terveyden
ja hyvan unen merkitysta. (Vaarama, ym. 2010: 131,133,159,163-164.)

Menokaverin kanssa kaytiin sosiaalisissa tapahtumissa, joka osaltaan tukee sosiaalista
toimintakykya. Sosiaaliseen toimintakykyyn vaikuttaa myos ik&antyneen elamanpiiri,
oma toiminta ja ihmissuhteet (Koskinen ym. 1998: 100-101). Sosiaalinen kanssakaymi-

nen voi vahentya fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen myo6ta, mika lisdé yksindisyyden
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riskia ikaantyneilla (Leinonen & Havas 2008: 41). Menokaveri-toiminta tukee ikaanty-
neen sosiaalista toimintakykya lisddntyneen vuorovaikutuksen ja kodin ulkopuolella liik-
kumisen my6ta. Toiminta tukee my6s ikaantyneen itsendista liikkumista kodin ulkopuo-
lella, joka on edellytys ymparistdssa kaytavaan sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Sosi-
aalisuuden toteutuminen tukee, seka psyykkista ettd fyysista hyvinvointia. Sosiaalinen
vuorovaikutus ja yhdessdolon tarpeiden tyydyttdminen tukee yksilon mielenterveytta
seka lisda elaménlaatua arvokkuuden ja merkityksellisyyden kokemusten kautta. Sosi-
aalinen verkosto vaikuttaa tukevasti sosiaalisuuteen ja siella toimiminen tukee verkoston
sdilymista. (Eloranta & Punkanen 2008: 134,136.)

Fyysinen toimintakyky on keskeinen osa toimintakykya ja elamanlaatua. Riittava fyysi-
nen toimintakyky lisdd mahdollisuuksia omaan elaméaéansa vaikuttamiseen ja toimimi-
seen ikdantyneen oman tahdon mukaisesti (Rantakokko & Suominen 2011: 31,36). Me-
nokaverin kanssa tuli ulkoiltua enemman, kun yksin olisi tullut lahdettya. Liikkuminen ko-
konaisuudessaan lisaantyi ja nain vaikuttamisen mahdollisuudet omaan elamaan. Fyy-
sinen toimintakyky vaikuttaa elamanlaatuun myds ympariston ulottuvuudella tuen ja pal-
veluiden saatavuuden kautta (Luoma 2017: 4-8). Toimintakyvyn ollessa riittdva ihminen
paasee palveluiden piiriin ilman ulkopuolista apua, kun ymparistd on turvallisen esteetdn
likkua. Palveluiden saatavuus vaikuttaa elamanlaatuun joko nostavasti tai laskevasti.
Elamanlaatu ikdantyneilla pohjautuu koettuun fyysiseen toimintakykyyn, kokemukseen
palvelujen saatavuudesta ja ympariston esteettomyydesta, mutta toimintakyvyn heikke-
neminen puolestaan vahentaa elaménlaadun kokemusta (Vaarama 2010: 131-164).

Menokaveri-toiminta on liikkumista tukeva palvelu, mutta se tukee myos osallisuutta ja
sosiaalisuutta. Liikkumista tukevat palvelut ovat merkittava tekija toimintakykyisen ikaan-
tymisen tukemiseksi, silla likkumattomuus ennustaa kasvavaa palvelujen tarvetta. Liik-
kuminen vaikuttaa fyysisen toimintakyvyn lisdksi myos mielen hyvinvointiin sek& alentaa
kaatumisen riskid. Liikkuminen ulkona toisen henkildon kanssa tukee sosiaalista vuoro-
vaikutusta ja ennaltaehkéisee yksindisyyttd. Apu asioinnissa tukee itse-maaraamisoi-
keutta ja lisda valinnanmahdollisuuksia, jotka ovat keskeisid osallisuuden tukemisessa.
(KKI & Voimaa Vanhuuteen 2007: 1-4.) Kodin |&heinen ymparistd kohtaamispaikkoineen
on ikaantyneilla merkittavin fyysinen ja sosiaalinen ymparistd tukien osallisuutta (Elo-
ranta & Punkanen 2008: 134-136). Itsen&inen liikkuminen kodin ulkopuolella lisdantyi
Menokaveri-toiminnan myo6ta. Liikkumiskyky on keskeinen osa hyvinvointia ja toiminta-
kykya seka se tukee myo6s osallisuutta lisaéamalla mahdollisuuksia sosiaaliseen vuoro-

vaikutukseen. Se tukee mielenterveyttd ja ennaltaehkaisee sairauksia. (Havas, ym:
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2015: 5,7-9.) Haastatteluiden pohjalta voidaan paatella, ettd monet ikdihmiset tarvitsevat
toisen henkilon tukemaan ja lisdamaan heidan arjen aktiivisuuttaan. Toisen henkilon tuki
arkipaivan toiminnoissa luo ikdihmiselle parhaimmillaan onnistumisen tunteita, jolloin

ikdihminen kokee selviavansa esimerkiksi bussilla likkumisesta yksin.

Osallisuuden ja sosiaalisuuden yhteys elamanlaatuun oli odotettavissa jo aiempiin tutki-
muksiin nahden. Mieleni tanssii aamullakin -kokemuksia ik&ihmisten olohuoneessa tut-
kimus tutki kahdella eri olohuoneella k&vijoiden positiivisia mielenterveytta tukevia osal-
listumiskokemuksia olohuoneella tapahtuvasta yhteiséllisesta toiminnasta. Virikkeellinen
toiminta on kaikille avointa. Oulun eldkkeensaajat ry:n toteuttama projekti toteutui aika-
valilla 2014-2017, jonka tavoitteena oli yksinaisyyden vaheneminen, sosiaalisten mah-
dollisuuksien ja yhteisollisyyden lisd&ntyminen. Tulokset kertovat, etta sosiaalisella vuo-
rovaikutuksella on yhteys mielen hyvinvointiin ja yhteisollisyys lisaa turvallisuuden tun-
netta seka tuo elamaan rytmia lisaten elamanhallinnan tunnetta. Toiminta vahvisti voi-
mavaroja, lisasi uskoa arjessa selviytymiseen ja lisasi elamanlaadun kokemusta. (Kre-
kela, ym. 2017.) Sosiaalinen vuorovaikutus on yhteydessa mielenhyvinvoinnin kautta
elamanlaatuun. Osallisuuden vahvistuminen tukee elaménlaatua seka rohkaisee

omassa elamassa toimimiseen.

Salonen (2015) on tutkinut vapaa-ajan aktiviteettien yhteytta hyvinvoinnin kokemuksiin
aktiivisten kolmasikaisten keskuudessa, jotka eivat ole sosiaali- ja terveyspalveluiden
piirissa. Tuloksien mukaan vapaa-ajan aktiviteeteilla on yhteys hyvinvoinnin eri osa-alu-
eiden tukemiseen. Tuloksissa korostuu yksildllinen kokemus merkityksellisyyden tun-
teesta, sosiaalisesta hyvaksymisestd, onnistumisen kokemuksista, yhteisol-lisyydesta,
toiminnan mielekkyydesta ja haasteellisuudesta. Tutkimus nostaa esiin aktiivisen ikaan-
tymisen ja sen tukemisen merkityksen hyvinvoinnin tukemisessa. (Salonen 2015: 75-
78.)

Onnistuimme tavoitteessamme saaden tietoa Menokaveri-toiminnan vaikutuksista asi-
akkaiden osallisuuteen ja elamanlaatuun. Laadullisen tutkimuksen valitsimme asiakkai-
den yksildllisten kayttdjakokemuksien selvittdmiseen. Aineistosta nousi ilmi odotettuja
kuvauksia osallisuuden ja elaméanlaadun tukemisesta sek& vahvistumisesta. Esille nousi
myds sosiaalisuuden vahvistuminen, jota emme ensisijaisesti lahteneet tutkimaan. Me-

nokaveri ei ollut vain turva julkisilla likennevalineilld likkumiseen, vaan tdman kanssa
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vietettiin aikaa myds lenkkeilyn, asiointiin ja sosiaalisuutta tukevien tapahtumien tiimoilta.
Tuloksiin on voinut vaikuttaa se, etté pitkaaikaiset asiakkaat todennakoisesti kokevat toi-

minnan hyédylliseksi, koska ovat olleet asiakkaina pitkaan.

Aikaisemmin Suomessa toteutettuja tutkimuksia ikdantyneen osallisuutta ja elaménlaa-
tua edistavista palveluista on tehty vahaisesti. Nostimme tarkasteluun Raha-automaat-
tiyhdistyksen rahoittaman Etsiva mieli -projektin, joka on toteutettu vuosina 2012-2016.
Projektin tavoitteena oli kehittédé yhteisollinen valittava verkosto -malli ikaantyneille. Mal-
lin tavoitteena oli ehkaistd ikdantyneiden yksindisyytta, turvattomuutta ja tukea kotona
asumista. Valittava verkosto -malli sisélsi etsivda vanhustyota, verkostotyota ja osalli-
suutta tukevien ryhmatoimintojen kehittdmista. Projekti toimii mallina verkostojen raken-
tamiselle ja kehittdmiselle, johon vanhuspalveluorganisaatiot, jarjestot, vapaaehtoistoi-
mijat, elakelaisten ryhmaét ja paikalliset toimijat ovat tervetulleita.

Valittava verkosto -kehittAmistyota tutkittaessa paljastui, ettéd ikdantyneiden [&hipiiri on
pienentynyt ja moni yksin asuva ikaantynyt kokee olonsa yksinaiseksi. Asionti ja ulkona
likkumisen ongelmat ovat lisaantyneen toimintakyvyn vajeiden myota. Monella ikaanty-
neellda on kynnys lahted itsenaisesti asioille, silloin kun he ovat tottuneet olemaan kauan
yksin. Kehittamistydn mukaan ikdantyneet toivat esille oman yksindisyyden ja avun tar-
peen. I[kaantyneiden toiveena oli saada heidan omiin tarpeisiin sopivaa toimintaa lahem-
mas kotiympaéristda. Valittavan verkostotyon palkitsevuus korostui, kun ikaantyneet ker-
toivat hyvinvointinsa lisdantyneen, seka yksinaisyyden tunteen ja laékityksen tarpeen
laskeneen. (Etsivd mieli- projekti 2016: 3-9.) Opinnaytetydmme tulosten perusteella
voimme paatelld, etta Menokaveri-toiminnan vaikutukset ikdihmisen osallisuudelle ja ela-
manlaadulle ovat verrattavissa muihin ik&antyneen sosiaalista, fyysista ja psyykkista toi-

mintakykya tukeviin kehittamis-hankkeisiin.

Asiakkaan elaméanlaatuun Menokaveri-toiminta on vaikuttanut monen osa-alueen kautta.
Toiminnan mydta osallisuus omaan elamé&an kasvoi liikkumisen rohkaistumisen myota,
joka on tukenut fyysista toimintakykya. Kaikki nama vaikuttavat psyykkiseen hyvinvointiin
eli mielenvirkeyteen positiivisesti. Kaiken kaikkiaan voidaan sanoa Menokaveri-toimin-
nan tukevan asiakkaan elaméanlaadun eri osa-alueita monipuolisesti. Tulokset kertovat

toimintakykya tukevien palveluiden merkittavyydestd elaman eri osa-alueisiin.

Toiminnan myo6ta lisdantynyt liikuntakyvyn, osallisuuden ja sosiaalisuuden tukeutuminen
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seka niiden yhteys eldmanlaatuun on tarkeda yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta katsot-
tuna. Naiden tukemisella voidaan ennaltaehkaista toimintakyvyn heikentymista ja siten
vahentaa terveydenhuollon kuluja. Ikdantyneet tulee nahda aktiivisina toimijoina omassa
elamassaan, joilla on monipuolisesti vaikuttamisen ja osallistumisen mahdollisuuksia eri-
laisiin toimintoihin. Aktiivinen toimiminen eli osallisuus omaan elamaan pitda elamassa
ja yhteiskunnassa kiinni. Osallisuus ymparéivaan yhteiskuntaan ja sosiaalisen kanssa-

kadymisen toteutuminen tukee sosiaalisuutta ja pitd&d mielen virkeana.

Tulevaisuudessa liikkumista tukevien palvelujen maaraa tulee lisata ja nakyvyytta koros-
taa, jotta ikAantyneille voidaan tarjota mahdollisimman pitkaa kotona asumista. Menoka-
veri-toiminnan markkinoinnilla on ollut suuri merkitys néakyvyyden lisaamiseksi. Nakyvyys
on tuonut paljon uusia asiakkaita ja tietoisuutta Vantaalla jarjestettavista liikkumista tu-
kevista palveluista. Projektityontekijat kiertavat erilaisissa tapahtumissa levittdmassa tie-
toisuutta Menokaveri-toiminnasta, jotta palvelu tavoittaisi asiakkaita mahdollisimma laa-
jalti. Projektista tiedoittaminen mediassa ja nékyvyys eri tapahtumissa on tuottanut tu-
losta asiakkaiden seké varteenotettavien vapaaehtoisten etsimisessa. Liikkumista tuke-
vat palvelut toimivat ennaltaehkaisevana tekijana ikarakenteen muutoksen keskella ja

hyddyttavat yhteiskuntaa selviamaan tulevaisuuden haasteista.
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Liite 1 Haastattelulomake

Vantaa .
Vanda Metropolia

Haastattelulomake

Taméa lomake on osa Metropolia ammattikorkeakoulun geronomi opiskelijoiden opinnay-

tetydn tutkimusta. Haastattelulomake toimii ohjaavana elementtina haastatteluille, jotka

tulemme tekemaan asiakkaiden kotona. Haastattelurunko koostuu opinnaytetyén aiheen

ja teorian perusteella rakennetuista kysymyksista. Haastattelulla toivomme saavamme

kokemuksellisia nakoékulmia Menokaveri- toiminnassa mukana olevilta asiakkailta. Kysy-

mykset on lueteltu alla ja niita voi halutessaan pohtia ennen virallista haastattelua.
HAASTATTELUN KYSYMYKSET

1) Koetko Menokaveri -toiminnan vaikuttaneen arkeesi, jos koet niin miten ?

2) Oletko kokenut hydtya Menokaveri -toiminnasta, jos olet kokenut niin mita ?

3) Koetko itsenaisen likkumisen lisaantyneen kodin ulkopuolella ?

4) Koetko Menokaveri -toiminnan lisanneen elamaasi mielekkyytta ?

5) Millaiseksi koet julkisten likennevalineiden kaytdn Vantaalla ?

6) Olisitko halukas osallistumaan Menokaveri -toimintaan tulevaisuudessa ?

7) Suosittelisitko Menokaveri -toimintaa muille ?
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A\ vorioo 7

Vanda Metropolia

Opinnaytetyd, Menokaveri-tukihenkil6toiminta

TIEDOTE TUTKITTAVILLE JA SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTU-
MISESTA

Tutkijoiden yhteystiedot

Vastuullinen tutkija:

Vantaan liikkumista tukevat palvelut
Menokaveri- toiminta

Arkisin p. 0406712501 tai p. 0438272960
menokaveri@vantaa.fi

Muut tutkijat:

Sara Syrja

Metropolian Ammattikorkeakoulu, Geronomiopiskelija
sara.syrja@metropolia.fi

Mia Majamaa
Metropolian Ammattikorkeakoulu, Geronomiopiskelija
mia.majamaa@metropolia.fi

Milla Salonen
Metropolia Ammattikorkeakoulu, Geronomiopiskelija
milla.salonen@metropolia.fi

Tutkimuksen taustatiedot

Teemme opinnadytetydn Vantaalaisesta Menokaveri -tukihenkilétoiminnasta, joka on
osa Liikkumista tukevien palveluiden kehittamisprojektia. Hanke toteutuu aikavalilla
28.8.2017-31.12.2018.

Tarkoituksena on haastatella asiakkaita, joihin saamme kontaktin Menokaveri toimin-
nan kautta. Haastattelut toteutetaan 2018 vuoden loppukesén seka alkusyksyn aikana.
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Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja merkitys

Menokaveri toiminta paattyy 2018 vuoden lopussa. Liikkumista tukevien palveluiden
kehittamisprojektin Menokaveri -tukihenkilétoiminnasta vastaavat henkil6t toivovat
hankkeen loppuraporttiin laadullista materiaalia asiakkaiden kokemuksista toimintaa
kohtaan, jolla tuettaisiin hankkeen hyddyllisyyden nayton kautta taméan pysyvyytta.

Tutkimusaineiston kayttotarkoitus, kasittely ja sailyttdminen

Aineiston hankinnassa noudatamme tutkimuseettisia periaatteita. Luottamus ja kunnioi-
tus osallistujia kohtaan ilmenevat siten, ettd saatuja vastauksia ei anneta ulkopuolisille
ja ne havitetdan opinnaytetydn valmistumisen jalkeen. Vastaajien ei tarvitse tuoda hen-
kilollisyyttaan esiin vastatessaan kysymyksiin. Tutkimustietoja ei mydskaan kayteta
muuhun kuin tdhan tyéhon. Osallistujilla on mahdollisuus ottaa yhteytta Menokaveri-
toiminnan tyontekijoihin lisatietojen saamiseksi.

Menettelyt, joiden kohteeksi tutkittavat suostuvat

Miten tutkittavat rekrytoidaan? Mitk& ovat otannan tai valinnan perusteet?
« Haastateltaviin saamme kontaktin Menokaveri toiminnan kautta.
Mité toimenpiteita tutkittaviin kohdistuu tai tehtéva suorituksia heiltd odotetaan?
o Haastattelut nauhoitetaan.
o Kaymme haastattelemassa tutkittavia heidan kotonaan.

Tutkimuksen hyddyt ja haitat tutkittaville

Mité tutkittavat hyotyvat osallistumisestaan tutkimukseen?
o Kerromme tutkittaville tarvittavat taustatiedot opinndytetyosta
« Tutkittavat saavat ilmaista mielipiteensd Menokaveri toiminnasta

Mita riskeja tutkimuksessa on ja millaisia ovat siitd mahdollisesti aiheutuvat haitat?
o Tutkimuksessa kaytettavat menetelmat ovat turvallisia
o Tutkimukseen ei liity riskeja tai haittoja.

Miten ja mihin tutkimustuloksia aiotaan kayttaa

Missa tuloksia on tarkoitus julkaista, esittad tai hyodyntaa?
e Menokaveri-tukihenkilétoiminnan loppuraportti
e Opinnéytety6
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Miten tutkittaville tiedotetaan tutkimuksen tuloksista?
Opinnaytetyémme tulee olemaan luettavissa julkistamisen jalkeen kevaalla 2019.

Tutkittavien oikeudet

Osallistuminen tutkimukseen on tdysin vapaaehtoista. Tutkittavilla on tutkimuksen ai-
kana oikeus kieltaytya tutkimuksesta ja keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen missé
vaiheessa tahansa ilman, etté siitd aiheutuu heille mitdan seuraamuksia. Tutkimuksen
jarjestelyt ja tulosten raportointi ovat luottamuksellisia. Tutkimuksesta saatavat tutkitta-
vien henkil6kohtaiset tiedot tulevat ainoastaan tutkittavan ja tutkijaryhmén kayttoon ja
tulokset julkaistaan tutkimusraporteissa siten, ettei yksittéista tutkittavaa voi tunnistaa.
Tutkittavilla on oikeus saada lisétietoa tutkimuksesta tutkija ryhmén jasenilta missa vai-
heessa tahansa.

Tutkittavan suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Olen perehtynyt timan tutkimuksen tarkoitukseen ja sisaltoon, kerattavan tutki-
musaineiston kayttoéon seka tutkittavien oikeuksiin. Suostun osallistumaan tutki-
mukseen annettujen ohjeiden mukaisesti. Voin halutessani peruuttaa tai keskeyt-
taa osallistumiseni tai kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta missa vaiheessa ta-
hansa. Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa saa kayttaa ja hyodyntaa sellaisessa
muodossa, jossa yksittaista tutkittavaa ei voi tunnistaa.

Paivays Tutkittavan allekirjoitus

Paivays Tutkijan allekirjoitus
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