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Polkupyora, kartta ja kompassi
mukaan aivoretkelle

Pipsa Tuominen, Jaana Sahlsten ja Paula Pajunen

Kestava aivoterveys -hankkeessa on kannustettu kokonaisvaltaiseen omasta hyvinvoin-
nista huolehtimiseen. Aivoterveellisten elintapojen tukemiseksi jarjestettiin pilottiryh-
ma ja ryhman kayttoon luotiin sahkoinen valmennusmateriaali. Yhdessa ryhmalaisten
kanssa halusimme kasitella hyvinvointia ja elintapoja kokonaisuutena, mutta tuoda
mukaan konkretiaa jokaisen osallistujan omista lahtokohdista kasin. Mielikuvana kay-
timme aivoretked, jonne jokainen voi valita mukaan itselleen sopivan polkupyoran,
kartan ja kompassin. Tervetuloa aivoretkelle!

Syksyn pimeimpaan aikaan marraskuussa 2021 toteutettiin aivoterveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen
suunniteltu pilottiryhmad, jonka tukena kdytettiin Kestava aivoterveys -hankkeessa tuotettua verkkomateri-
aalia. Viiden kerran etaryhmatapaamissa hankkeen osallistujille tarjottiin virtaa syksyyn ja itsesta huolehti-
miseen. Jaksamisen ja palautumisen ajateltiin olevan tarkeita teemoja erityisesti aivotyota tekevilla ammat-
tiryhmilla koronarajoitusten keskella.

Pienilldakin elintapamuutoksilla voi olla merkittavia ennaltaehkdisevia vaikutuksia aivoterveyteen. Hyvat
elintavat tuovat vireytta ja hyvinvointia jaksamiseen. Polkupyoralla halusimme kuvata jokaisen omaa lahto-
tasoa ja voimavaroja, kartalla puolestaan elintapojen ja arjen kokonaisuutta, josta osallistujilla oli mahdol-
lisuus valita omasta mielestdan tarkein ja sopivan kokoinen tavoite. Kompassi kuvasti sitd, etta jokainen voi
lahted aivoretkelle omaan suuntaansa. Kompassia tarvittiin myds, jotta pysytdan tavoitteeseen johtavalla
polulla. Kaikki voivat priorisoida tarkeysjdrjestyksen itselleen sopivaksi, eika jokaisen tarvitse edetd valmen-
nusmateriaalia samassa jarjestyksessa tai samanlaisen aikataulun mukaan.

Aivoretken runko muodostui ryhmatapaamisista. Kokoontumisissa elintapoja tarkasteltiin tavoitteiden,
opittujen tapojen, muutoksen ja omien voimavarojen kautta. Aivoretkella Iahdettiin liikkeelle elintavoista ja

niiden kasittelyn tueksi osallistujille tarjottiin paasy aiheita syventavalle verkkoalustalle.

Kokonaisuudesta saadun palautteen perusteella ryhmaldisille oli tarkeda muilta saatu vertaistuki. Osallistu-
jilla oli suuri tarve ihmisend olemisen ja jaksamisen teemojen kasittelyyn. Osallistujien omin sanoin:

"kaikki painii samojen asioiden kanssa ja se on tosi lohdullista”.
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Ryhman lempead ja positiivinen ilmapiiri koettiin tarkeaksi, silla kaikkia asioita ei voi aina jakaa tydyhteisossa.
Osallistujat asettivat henkilokohtaisia tavoitteita omien muutostarpeidensa pohjalta. Toiveet ja unelmat
johtivat voimavarojen suurempaan huomioimiseen omassa arjessa. Osallistujat kertoivat oppineensa suh-
tautumaan itseensa myonteisemmin:

"Olen véihén enemmdn mind itte”
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Sihkoinen valmennusmateriaali

Ryhmatoiminnan tukena kadytettiin sahkoista valmennusmateriaalia, josta |0ytyi virikkeitd ja vinkkeja tyo-
hon, jaksamiseen ja elintapoihin. Valmennusmateriaali suunniteltiin ja toteutettiin Tampereen ammattikor-
keakoulun ammattilaisten monialaisena yhteistydna. Materiaalin tuottamiseen osallistuivat myos opiskelijat
projekti- ja kehittamistehtavilla seka opinnaytetailla.

Sahkoinen valmennusmateriaali koottiin Tampereen ammattikorkeakoulun Moodle-verkkoalustalle. Osal-
listujille haettiin erilliset verkkotunnukset, jotka mahdollistivat valmennusmateriaaliin paasyn vuoden ajan.
Valmennusmateriaali olisi voinut olla helpommin saavutettavissa, mikali materiaali olisi ollut taysin avoi-
mesti kdytettavissa. Materiaalit haluttiin pilottivaiheessa kuitenkin tarjota vain ryhmiin osallistuville.

Valmennusmateriaalin tarkoituksena oli herattaa osallistujia pohtimaan omaa hyvinvointiaan ja jaksamis-
taan kokonaisvaltaisesti. Ajatuksena oli, etta osallistujat huomaavat, mihin he haluaisivat muutosta. Mate-
riaali esiteltiin ryhman tapaamisissa, mutta sita ei aktiivisesti sidottu osaksi ryhman toimintaa. Osallistujat
olisivat tarvinneet ennen ryhmien alkua aikaa tutustua valmennusmateriaaliin ja sen sisaltoon. Orientaatio-
tehtava ennen ryhmien alkamista olisi voinut hyodyttaa osallistujia. Orientaatiotehtdva olisi tarjonnut heille
mahdollisuuden pohtia omaa tilannettaan ja sitouttanut osallistujat valmennusmateriaalin kayttoon heti
prosessin alussa ennen ryhmatapaamisia.

Mikali sahkaoisella alustalla olisi ollut mahdollisuus suurempaan interaktiivisuuteen tai mahdollisuus kayt-
taa pelillisia ominaisuuksia, se olisi varmasti houkutellut osallistujia kiinnittymaan tehtaviin ja tutustumaan
materiaaleihin. Esimerkiksi oman etenemisen seuranta "vihrea palkki, joka kasvaa” olisi saattanut kannustaa
aktiivisempaan materiaalin kdyttoon.

Lisaksi pilottiryhmalle kaikki materiaalit avautuivat samanaikaisesti, jolloin liiallinen tietotulva saatettiin
kokea myds uuvuttavana. Materiaalien sisaltdja olisi kannattanut avata vahitellen, jolloin rajattuun tietoon
olisi ollut helpompi tarttua ja eteneminen olisi ollut selkedmpaa. Osallistujien omatoiminen valmennusma-
teriaalin hyddyntdaminen ryhméatoiminnan aikana jai kuitenkin vahaiseksi. Toisaalta palautteissa osallistujat
kiittelivat siita, etta alustalle padsi myos yhteisten kokoontumisten valilla ja jalkeen. Tama mahdollisti tee-
moihin palaamisen ja kertaamisen itsekseen vuoden ajan. Jatkossa on tarkeda miettid, mika ja minkalainen
alusta olisi tarkoituksenmukainen.

Siahkoisen valmennusmateriaalin teemat

Hyvinvointia ty0sta -osiossa tarkasteltiin tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista aivoterveyden nakékulmas-
ta. Osion tavoitteena oli [6ytaa keinoja oman tyShyvinvoinnin edistamiseksi, tydstressin tunnistamiseksi ja
tyouupumuksen ehkaisemiseksi. Tyon imu -testin avulla osallistujat padsivat arvioimaan, kuinka paljon he
kokevat mydnteistd tunne- ja motivaatiomielentilaa tydssaan. Lisaksi osallistujia kannustettiin pohtimaan
oheismateriaalin avulla omien ylikuormittumisen merkkien tunnistamista ja tyosta palautumisen keinoja
seka tyopaivan aikana etta vapaa-ajalla.
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Ruokatauko-osiossa havainnoitiin omaa ruokakayttaytymista. Omaa syomista tehtiin nakyvaksi valokuvin
toteutetulla ruokapaivakirjalla. Ruokapaivakirjaa peilattiin siihen, miten omat arvot nakyvat ruokalautasella.
Omaa ruoan valintaa oli halutessaan mahdollista verrata myos ravitsemuskriteereihin. Osion tavoitteena oli,
etta osallistujat tunnistivat oman suhteensa ruokaan ja millainen oma ruokapersoona on.

Laadukas ja riittavan pitka youni edistavat parhaiten tydsta palautumista, yleista hyvinvointia ja aivoterveyt-
ta. Taman osion tavoitteena oli tunnistaa oma yksilollinen unen tarve, tiedostaa omat nukkumistottumukset
ja mahdolliset laadukasta unta hairitsevat tekijat seka 16ytaa keinoja saavuttaa hyva yéuni. Unipdivakirja
esiteltiin yhtend tapana arvioida oman unen laatua ja riittavyytta.

Liikunnasta hyvinvointia -osiossa osallistujia kannustettiin pohtimaan millaisesta lilkkunnasta he eniten pita-
vat, mika tuottaa heille hyvada mieltd, ja onko heille tarkedmpaa saavuttaa tietty tulos vai kokea hyvia fiiliksia
lilkunnasta. Tama osio auttoi osallistujia tunnistamaan oman liikuntatyylin ja liikkumisen motivaattorit.

Musiikkia on kaikkialla ja sitd tarkasteltiin osana paivittdista elamaamme. Tama osio antoi lisaa tietoa siita,
miten musiikkia voi kdyttaa edistamaan omaa aivoterveytta ja hyvinvointia. Osiossa tutustuttiin myds musii-
kin moninaisiin vaikutuksiin lilkkunnan yhteydessa ja pohdittiin omaa suhdetta musiikkiin.

Loppupaatelmat

Pilottiryhman ja sahkdisen valmennusmateriaalin avulla osallistujat saivat mahdollisuuden pohtia omaa hy-
vinvointiaan ja tehda pienid, mutta merkityksellisia muutoksia elintapoihinsa. Aivoretki-konsepti kuvastaa
osuvasti sitd, kuinka jokainen voi valita oman polkunsa ja asettaa itselleen sopivat tavoitteet. Ryhmatoimin-
ta tarjosi vertaistukea, kun osallistujat havaitsivat, etta he kaikki kamppailevat samojen asioiden kanssa.
Sahkoinen valmennusmateriaali, vaikka se tarjottiin ryhmien tueksi, voisi olla vieldkin tehokkaampi valine
osallistujien sitouttamiseen, jos se olisi interaktiivisempi ja tarjoaisi mahdollisuuden seurata edistymista.
Myds valmennusmateriaalin ajoitusta ja kdyttdonottoprosessia voisi parantaa antamalla osallistujille enem-
man aikaa tutustua materiaaliin ennen ryhmien alkua.

Hankkeessa kasitellyt teemat, kuten tyohyvinvointi, ruokavalio, lilkunta, musiikki ja uni, ovat olennaisia aivo-
terveyden kannalta. Osallistujat saivat mahdollisuuden syventya naihin aiheisiin ja tunnistaa omat vahvuu-
tensa ja kehittamiskohteensa. Kaiken kaikkiaan Kestava aivoterveys -hanke on tarjonnut arvokasta tietoa

ja tyokaluja hyvinvoinnin parantamiseen, ja sen vaikutus osallistujien eldamaan ja aivoterveystietoisuuteen
nayttda olevan myodnteinen. Tulevaisuudessa voisi harkita sitd, miten vastaavanlaista ryhmatoimintaa voitai-
siin laajentaa ja tarjota suuremmalle kohderyhmalle.
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