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Toiminnallinen opinndytetyoni on tydeldmalahtdinen kehittdmishanke ja osa sosiaali-
ja terveyden huollon Kaste — kehittdmishanketta ja sen osahanketta Yhteisvoimin
kotona. Toiminnallisen opinnédytetyon aiheena oli jarjestad syntymépdaivat Eurajoke-
laisille 65-vuotiaille ja siihen liittyen kolme toimintailtapédivaa. Hyddynsaajina toi-
minnallisessa opinndytetydssani ovat kohderyhman liséksi Eurajoen kunta sek& Y h-
teisvoimin kotona -hanke.

Paivien tavoite oli ennaltaehkaista fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia ongelmia, moti-
voimalla kohderyhmaan kuuluvia kiinnostumaan ja osallistumaan oman hyvinvoin-
tinsa yllapitamiseen. Tarkoituksena on osallistujien oman osallisuuden ja aktiivisuu-
den lisd&dminen. Tarkoituksena oli my0ds antaa tietoa erilaisista Eurajoen kunnan tar-
joamista palveluista ja harrastusmahdollisuuksista. Kohderyhmaan kuuluvat kutsut-
tiin toimintailtapaiviin kutsuilla. Toimintailtapaivat on tulevaisuudessa tarkoitus
juurruttaa vuotuiseksi tapahtumaksi.

Tutkimustiedot koottiin osallistujilta heille tehtyné palautekyselyna. Vastauksista
saatiin tietoa, miten toimintailtapdivat onnistuivat ja miten niit4 voitaisiin sisallolli-
sesti ja jarjestyksellisesti parantaa tulevaisuudessa. Kysely suoritettiin avoimena ky-
selyné.

Toiminnallisen opinndytetyon tulosten perusteella voidaan todeta, etta osallistuneet
olivat tyytyvéisia saamistaan hyvinvointiin liittyvista asioista seka kunnan palvelui-
hin liittyvista tiedoista. N&ita toiminnallisen opinnaytetyon kautta esiin tulleita kehit-
tdmisnakokulmia hyddynnetédan tulevaisuudessa kohderyhman ennaltaehkaisevéssa
toiminnassa.
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My functional thesis is working life driven development plan and its part of Kaste
development project of social and healthcare and it’s Yhteisvoimin kotona sub pro-
ject. Theme for the functional thesis was to arrange birthday party for 65 years old
Eurajoki people, containing three functional afternoon events. In addition to target
group, other beneficiaries in my functional thesis are the municipality of Eurajoki
and Yhteisvoimin kotona project.

Obijective for events was to prevent physical, psychical and social problems by moti-
vating people who belong to the target group to get interested and to participate to
maintain their own well-being. Purpose is to increase self participance and activity of
participants. Purpose was also to provide information of various services and hobby
opportunities at municipal of Eurajoki. People in target group were invited to func-
tional afternoon events with targeted invitations. The functional afternoon events are
meant to be anchored to be annual event.

Research information from participants was collected as feedback query. The re-
sponses provided information on how events of this year were succeeded and what
could be improved in becoming years. Feedback query was executed as an open

query.

Based on results of the functional thesis it can be said that participants were satisfied
about things they received related to well-being and information they received re-
garding municipal services. Development perspectives which were brought up by the
functional thesis are utilized in future as preventive activity for target group.
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1 JOHDANTO

Aihe opinnédytetyohoni tuli Eurajoen kunnan vanhustyonjohtajalta Jaana Tuokkolalta
syyskuun alussa 2015, kun héan ehdotti, ettd tekisin opinnéytetyoni kehittdmishank-
keesta Yhteisvoimin kotona, joka on osahanke Sosiaali- ja terveydenhuollon kansal-
lisesta Kaste- kehittdmisohjelmasta 2012—-2015.

Kaste-ohjelma on sosiaali- ja terveysministerion p&&ohjelma. Silla pyritdén johta-
maan ja uudistamaan suomalaista sosiaali- ja terveyspolitiikkaa. ”Kaste-ohjelman
tavoitteena on kaventaa hyvinvointi- ja terveyseroja seka jarjestaa sosiaali- ja ter-
veydenhuollon rakenteet ja palvelut asiakaslahtoisesti.” (STM:n www-sivut)
Tarkoituksena on ehkéistd ongelmia ja edistda vaeston fyysista, psyykkisté ja sosiaa-
lista hyvinvointia, nykyisen jo syntyneiden ongelmien hoidon sijaan. Ohjelman ta-
voitteet pyritddn saavuttamaan kuudella toisiaan tdydentavalla osaohjelmalla.
(STM:n www-sivut)

”Kaste-ohjelmassa maaritellaan sosiaali- ja terveyspoliittiset tavoitteet seka kehitta-
misen ja valvonnan painopisteet ja niiden toteuttamista tukevat uudistus- ja lainsaa-

dantohankkeet, ohjeet ja suositukset.” (STM:n www-Sivut)

Yhteisvoimin kotona -hankkeen tavoitteena on kotona asumisen tukeminen seka iak-
kéiden palveluntarpeen ennaltaehkéisy siten, ettd he saisivat tehokkaan ja tarpeisiin
vastaavan kuntoutuksen ja sen myo6ta selvidisivét arjessa toimintakykyisind mahdol-

lisimman pitk&an. (Satshp:n www-sivut.)

Yhteisvoimin kotona -hankkeen kohderyhménd ovat 65-vuotiaat elédkkeelle l&hiai-
koina siirtyvét tai siirtyneet. Tavoitteena on luoda heille yhtendinen “voimaannutta-
va” ohjaus- ja informaatiokokonaisuus, jonka tavoitteena on tiedon antaminen, seka
asiakkaan motivaation herattdminen oman fyysisen kuntonsa seka sosiaalisen, etta

psyykkisen hyvinvointinsa yll&pitdmisesta. (Satshp:n www-sivut)



Yhteisvoimin kotona -hanketta hallinnoi Satakunnan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma.
Hanketta valvoo Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL). Hankkeessa mukana olevat
kunnat ja kuntayhtymat toteuttavat kehittdmisosioissaan sovittuja hankkeelle asetet-
tujen tavoitteiden mukaisia toimenpiteitd. Keski-Satakunnan terveydenhuollon kun-

tayhtyma on yksi kuudesta Yhteisvoimin kotona -hankkeen kehittdmisosiosta.

Keski-Satakunnassa on pyritty luomaan 5 kunnan (Eurajoki, Nakkila, Luvia, Harja-
valta ja Kokemaéki) ja Keski- Satakunnan terveydenhuollon kuntayhtymdan yhteinen
palvelumalli ikaihmisille. Palvelumallin tavoitteena on ennakoiva ja oikea-aikainen
palvelujarjestelma Keski-Satakunnan alueella. Mallissa huomio kohdennetaan kol-

meen eri ikdvaiheeseen: juuri elédkkeelle jaéneet, 75-vuotiaat ja 80-vuotiaat.

Opinnaytetyoni on raportti kehittdmistyond tehdystd toiminnallisesta tutkimukselli-
sesta prosessista. Tarkoitus on jarjestdd juuri elédkkeelle jaéneille syntymapéivét ja
kolme toimintailtapaivad maalis- huhtikuussa 2016. Eurajoella on 92 asukasta, jotka
ovat syntyneet 1951. Tavoitteena on, ettd noin 50 % heista osallistuu toimintailtapéi-
viin. lltapéiviin on tarkoitus kutsua eri alojen asiantuntijoita kertomaan hyvinvoin-
nista, ravitsemuksesta, lilkunnasta, kulttuurista ja muista harrastusmahdollisuuksista.
Yhteistydkumppaneina toimivat Eurajoen kunnan vanhustyonjohtaja, kotiutuskoor-

dinaattori ja Yhteisvoimin kotona -hankkeen kaksi projektityontekijaa.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen, jonka aineiston keruussa ja sen analyysissa on
laadullisen tutkimuksen piirteitd. Se on myods tyoelamélahtdinen kehittdmishan-
ke.(Salonen, 2013.1.) Opinndytetyon aineiston kokoan osallistujilta tehtynd palaute-

kyselyné.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA EETTISET PERIAAT-
TEET

2.1 Toiminnallisen opinnéytetyon kuvaus

“Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on ammatillisessa mielessa kaytannon
toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistdminen.
Toiminnallinen opinnaytety0 voi olla koulutusalasta riippuen muun muassa ammatil-
liseen kayttdon suunnattu opas tai ohjeistus, kuten perehdyttamisopas, ymparistooh-
jelma tai turvallisuusohjeistus. Se voi olla myds jonkin tapahtuman toteuttaminen
esimerkiksi messuosaston, konferenssin tai nayttelyn jarjestdminen riippuen koulu-
tusalasta. Erilaisia toteutustapoja on useita, kuten kirja, kansio, opas, portfolio, koti-
sivut tai johonkin tilaan jarjestetty nayttely tai tapahtuma. Tarkeinta on, etta toimin-
nallisessa opinnaytetyssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimus-
viestinnan keinoin.” (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallisen opinndytetyon raportti kertoo mitd, miksi ja miten se on tehty, millai-
nen tydprosessi on ollut sek& millaisia tuloksia ja kehittamisideoita on saatu. Rapor-
tista tulee ilmi myds se, miten opiskelija arvioi omaa tekemistaan, ty6taan ja oppi-
mistaan. Raportin perusteella lukijan on mahdollista paatelld, miten opinnéytety6 on
onnistunut ja se kertoo myos tekijan ammatillisesta osaamisesta. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 65.)

Opinnaytetyon tavoitteena on suunnitella ja jarjestdd onnistuneet tapahtumat tyon
tilaajalle eli Eurajoen kunnalle. Tavoitteena on huolella suunniteltu ja jarjestetty ta-
pahtuma, josta on hyotya niin tyon tilaajalle, tekijalle kuin osallistujillekin. Tapah-

tuman pééideana on osallistujien oman osallisuuden ja aktiivisuuden lis&&minen.

Aineiston keruu on tehty noudattaen laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen pe-
rinnettd. L&htokohtana laadullisessa tutkimuksessa on tosieldman kuvaaminen ja
kohdetta pyritdan tutkimaan mahdollisimman laajasti ja kokonaisvaltaisesti. Laadul-
lisessa tutkimuksessa pyritddn ennemmin paljastamaan tai 16ytdméaén tosiasioita kuin

todentamaan olemassa olevia todellisuusvaittdmia. (Hirsjarvi ym. 2007. 157.)



Laadullinen tutkimus on luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa tapahtuvaa koko-
naisvaltaista tiedonhankintaa. Thmista kaytetadn tiedon keruun valineend, jossa tarke-
assé osassa ovat keskustelut, havainnointi seka kyselyt. Aineiston hankinnassa kayte-
tddn menetelmid, joiden avulla tutkittavien ndkokulmat ja “&éni” péédsevit esille.

Kohdejoukko on tarkoituksenmukaisesti valittu. (Hirsjarvi ym. 2007. 160.)

Yhtena laadullisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmané kaytetddn havainnointia.
Sen yhdistdminen muihin menetelmiin muun muassa haastatteluihin tai muihin ai-
neiston keruu menetelmiin tuottaa usein hyvia tuloksia. Osallistuvaan havainnointiin
kuuluu tutkijan aktiivinen toimiminen tutkittavien kanssa. (Tuomi & Sarajérvi 2002.
83-84.) Laadullisen tutkimuksen vaikein vaihe on kuitenkin tulkintojen tekeminen.

Muodollisia ohjeita ei oikeastaan ole. (Tilastokeskuksen www-sivut)

Tarkeinté ei ole aineiston mé&aré vaan aineiston laatu. Aineiston monipuolisuutta on
hyva kayttdd laadun kriteering, ja sitd miten se vastaa kohderyhmén tarpeisiin ja
opinnaytetyon sisallollisiin tavoitteisiin. Laadullisella tutkimusmenetelmalla keréttya
aineistoa voidaan k&yttaa lahteend konsultaation tapaan, eika sitd ole valttdmatonta
analysoida. (Vilkka & Airaksinen 2003. 64.)

2.2 Eettisyys ja luottamuksellisuus

Aineiston keruu suoritettiin oman havainnointini lisaksi palautekyselyné. Palaute-
kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Kerroin kohderyhmalle, miksi ja minkalais-
ta opinndytetyota teen ja miksi toivon mahdollisimman monen vastaavan palaute-
kyselyyn. Liséksi kohderyhmad sai lisa4 tietoa palautekyselyyn kuuluvasta saatekir-
jeestd. (Liite 1) Palautekyselyita kasittelin koko opinnéytetydn tekoprosessin ajan
luottamuksellisesti ja séilytin niita siten, etteivat ne paase muiden kasiin. Tyoni val-
mistuttua, sailytdn palautekyselyitd vahintadén viisi vuotta ja havitan ne asianmukai-
sesti sen jalkeen. Eettisyys ja luottamuksellisuus piti huomioida koko opinnaytetyon

tekemisen ajan. Palautekysely alkoi kysymyksell&d sukupuolesta, mutta osallistujien



vahyydesta johtuen jouduin jattdm&&n sen huomiotta, eettisyyteen ja luottamukselli-

suuteen vedoten, etteivét osallistujat olisi tunnistettavissa.

2.3 Toiminnallisen opinnéytetyon tausta, tarve ja tavoite

Kehitystarve toimintailtapéiviin lahti Yhteisvoimin kotona -hankkeesta ja tarkoitus
on jatkaa vuosittain samanlaisia iltapdivia 65-vuotiaille. Eurajoen kunnalle tdma on
tarkeda siksi, etta saataisiin markkinoitua ennaltaehkéisevéa toimintaa ja aktivoitua ja

motivoitua kyseinen ikaryhma.

Haasteena on saada péaivien ohjelma ja teemat niin kiinnostaviksi, ettd kohderyhmaan
kuuluvat innostuvat tulemaan paikalle. Tarkeda on myos riittdva informaatio ja mai-
nostaminen, jotta he tietavat tulla. Eldkkeelle jaavilla ja jaéneilld on riski syrjaytya,
eivatkd he valttaméattd tieda kotikuntansa harrastusmahdollisuuksista. Iltapdivat on
tarkoitus jarjestaé padosin Eurajoella Palvelukeskus Jokisimpukan juhlasalissa.

2.4 Toiminnallisen opinnéytetyon taustalla olevia ilmigita ja kasitteita

Opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden kohderyhmané ovat 65-vuotiaat. Osalle koh-
deryhmaésté elékkeelle ja@minen on ilon aihe, koska on aikaa esimerkiksi hoitaa lap-
senlapsia, harrastaa ja matkustella. Mutta osalle taas se voi olla hyvinkin ahdistavaa
ja saattaa aiheuttaa monenlaisia fyysisia, psyykkisié ja sosiaalisia ongelmia. Kaikilla
el ole endd puolisoa tai omaisia ja harrastuksille ei ole ollut aiemmin aikaa ja nyt
putoaa niin sanotusti “tyhjén pédlle”, eikd heilld valttaimatta ole voimavaroja hakeu-
tua harrastuksiin mukaan. Ongelmana voi olla, etteivat he vélttaméttd ole tietoisia

siitd mitd kaikkea on tarjolla.

Hyddynsaajina kehittdmishankkeessa ovat kohderyhman liséksi Eurajoen kunta seké
Yhteisvoimin kotona -hanke. Hankkeen avulla selvidd myds kohderyhman palautteen
perusteella muun muassa se, mité he esim. haluaisivat harrastaa tai mista hyvinvoin-

nin alueesta he haluaisivat tietoa.
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Yhteisvoimin kotona -hankkeen tavoitteena on moniammatilliseen osaamiseen poh-
jautuva palvelukokonaisuus, jolla kunnan sosiaali- ja terveydenhuollon perus- ja eri-
tyisosaajien yhteisty0 saadaan hyddynnettya kohderyhmén parhaaksi. Tavoitteena on
saada kohderyhmé&én kuuluvat huolehtimaan paremmin omasta terveydestéén ja toi-
mintakyvyn yllapitamisestd seké henkisestd hyvinvoinnista. Seka ehkaista syrjayty-
mistd ja kannustaa 65-vuotiaita ldhtemaan pois kotoa liikkumaan, harrastamaan ja
yllapitdméaén sosiaalisia suhteita. Tavoitteena on, ettd hankkeen avulla saadaan koh-
deryhmaén kuuluvat liikkkumaan, sydmaan oikein, kdyméaan esim. erilaisissa kulttuu-
ritapahtumissa ja panostamaan omaan hyvinvointiinsa. Tavoitteena on, etta kohde-
ryhmén kokemus osallisuudesta tarvitsemiensa palveluiden kehittdmisessa lisaa hei-
dan tyytyvéisyyttadn palveluihin. Toimintailtapéivista kootaan palautetta toimintaan
osallistuvilta. Taméan palautteen avulla kehitetd&n toimintaa ja teemoja heidéan toivei-

tansa vastaaviksi.

Toteutuksen kannalta tarkedd on suunnitella kevéan hankeprojektin ohjelma, seka
sopia tarkat paivamaarat ja kellonajat. Opinndytetyoni tavoitteena on toimia hank-
keen toiminnantoteuttajana: eli suunnittelen, toteutan ja arvioin toimintaa. Hankkees-
sa taustatukenani ovat Eurajoen kunnan vanhustyon johtaja, kotiutuskoordinaattori

sekd kuntayhtymaésté kaksi projektitydntekijaa.

Ajatuksena oli pitdd noin kerran kuukaudessa suunnittelupalavereita, jolloin sovim-
me pdivien tarkemmista sisalloista ja aikatauluista sekéd tilaamme luennoitsijat ja
suunnittelemme kohderyhman kutsuja. Ensimmainen palaveri oli 21.10.2015 Palve-
lukeskus Jokisimpukassa. Opinnédytetyohoni liittyvat toimintailtapdivat 65-vuotiaille
sijoittuvat kevaalle 2016 viikoille 11,14,15 ja 16.

2.4.1 Kolmas ikéa

Peter Laslett kehitti kolmannen i&n kasitteen, joka mahdollistaa vanhuuden eldman-
vaiheen jaksottamisen. Kolmas ik& kuvastaa aikuisuuden jatkoaikaa, jonka myota

ikaihmisilla on vield tilaisuus eldd ilman idan mukanaan tuomia rasitteita. (Laslett,
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1989, 78.) Aikaa jolloin jaadan elékkeelle, mutta vanhuus on vield edessd, kutsutaan
kolmanneksi idksi. Kolmatta ikad pidetadn tehokkaana seka toiminnallisena ikana,
hyvan ikaéntymisen aikana. Kolmannen idn yhteiskunnallinen merkitys yhdistyy
kolmeen tekijéan. Ensinnakin elédkkeelle jd&dessa ollaan aikaisempaa terveempid, ja
toimintakykyisid vuosia on odotettavissa aiempaa enemman, jolloin kolmas ika pite-
nee. Toiseksi elédkeik&éan tulevat iké&luokat ovat edeltdjiadn suurempia. Kolmanneksi
elakkeelle ja&ddaén uudenlaisin odotuksin ja eldméntavoin. Luodaan uutta kolmannen
ian kulttuuria ja elamankaytantoja. (Karisto 2011) Lasletin mukaan kolmas ika néyt-
taytyy toimintakykyisend ja aktiivisena elaméanvaiheena, jolloin korostuvat etenkin
riippumattomuus, vapaus ja itsensa toteuttaminen. (Laslett 1989, 152)

Juuri elakkeelle jaaneiden elamé ei ole enda tyon tayttdmad vaan aikaa jaa myos
muihin toimintoihin. He ovat ryhma matkailijoita, kulttuurin kuluttajia sek& kulutta-
jia yleensd. Eldkeidssa aloitetaan uusia harrastuksia, ja se on hyvé, koska on olemas-
sa tutkimustietoa, ettd mielekds tekeminen yll&pitaa toimintakykyéa. (Karisto 2011)

”Yksi kolmanteen ikaan liittyva ja hyvaa vanhenemista tarkoittava kasite on tuottava
vanheneminen. Siitd puhuttaessa korostetaan tyonkaltaisia toimintoja ja sitd, etta
elékkeella ollessaan ihmiset voivat olla hyddyksi itselleen ja muille, esimerkiksi va-

paaehtoistyodn tekijoind, omaishoitajina ja isovanhempina.” (Karisto 2011)

Kolmas ika on vanhuuden kuvaa muuttamaan tarkoitettu késite. Se tuo hyvan vaihto-
ehdon ik&rakenteen muutosta koskevassa keskustelussa usein esiintyvélle taakkatul-
kinnalle”, jossa vdeston vanheneminen nahdaén yhteiskunnallisena ongelmana ja
kustannusrasitteena. Kolmannen ién ajatellaan muodostuvan vain valinnoista ja etté
elékevuodet ovat sellaisia, joiksi ihmiset ne valinnoillaan tekevét. Kuitenkin mahdol-
lisuus elda aktiivista kolmatta ikaa riippuu olennaisesti resursseista, ennen kaikkea
terveydellisista ja taloudellisista voimavaroista. (Karisto 2011) Kolmas ika voidaan
néhd& eldménvaiheena, jolloin on mahdollista vield tehda se mit4 on aina halunnut,

mutta jolle ei ennen ole ollut aikaa tai mahdollisuutta. (Laslett 1989, 153)
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2.4.2 Elékkeelle siirtyminen

Elékkeelle siirtyminen saattaa herattaa ristiriitaisiakin tunteita. Eldakkeelle paastaan
tai joudutaan, sitd myos odotetaan tai ehka pelatédan. Jollekin kyse on myonteisesta,
toiselle uhkaavasta ja kielteisesta ja kolmannelle helpottavasta tai jopa vahapéatdisesta

eldaménmuutoksesta. (mielenterveysseuran www-sivut)

Monet alkavat suunnitella eldkkeelle siirtymistd jo hyvissé ajoin. Joskus sairaus tai
irtisanominen saattaa kuitenkin tulla yllattden, jolloin vastentahtoisesti eldkkeelle
joutuminen saattaa aiheuttaa kriisiin, jossa psyykkiset voimavarat ovat koetuksella.

Luopuminen tyo6roolista ja -yhteisosta saattaa olla myos haikeaa, vaikka eldkkeelle
siirtymisté olisikin odotettu ja suunniteltu jo valmiiksi. Jos ty0 on ollut eldméssa kes-
keistd eikd tyon ulkopuolisia ihmissuhteita ole juuri ollut, ihminen voi tuntea itsensa

hyodyttomaksi. (mielenterveysseuran www-sivut)

Elédkkeelle jadminen on myds suuri muutos parisuhteelle, kun kumppaneilla on
enemman aikaa yhdessa. Parisuhde voi alkaa tuntua laheisemmalta tai etdisemmalta.
Usein eldkkeelle siirtyminen saattaa olla parisuhteen ja sen roolien uudelleen arvi-

oinnin aikaa. (mielenterveysseuran www-sivut)

Elékkeelle jaadessa riittava toimeentulo askarruttaa monia. Miten saada toimeentulo
riittdmaan mahdollisesti lisdéntyneisiin menoihin? On tarkeaa yllapitaa keskustelua
elakeikéisten riittavasta toimeentulosta ja julkisten palveluiden saatavuudesta.

(mielenterveysseuran www-sivut)

Eldkkeelle jaataessa tarkedtd on oman itsensd ja elaménséd hyvaksyminen sellaisena
kuin se on. On hyvaksyttava, ettd osa asioista jaa kesken, eiké tavoitteitaan ehka saa-
vuta ja maailmaa ei saa valmiiksi vaan on annettava muiden jatkaa. Ihmisen tyduran
kokonaiskuvan ja itsearvostuksen takia olisi erittdin tarkedtd, ettd han saisi jaada
elidkkeelle “kunnialla”. Thanteellisinta olisi, ettd hdn voisi itse vaikuttaa eldkeratkai-
suunsa ja ettd hanen pitk&akin tyduraansa arvostettaisiin riittavasti, jolloin eldkkeelle

jaamispaatoksesta voisi olla onnellinen. (Niemeld, 2013. 15, 19.)
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2.4.3 Ihmisen toimintakyky: fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, hengellinen

”Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia edellytyksia selviytya arjes-
sa tarkeista tehtavista, joka ilmenee esimerkiksi kykyna liikkua ja liikuttaa itsedan.
Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavia tarkeita elimiston fysiologisia ominaisuuksia
ovat muun muassa lihasvoima- ja kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikku-
vuus, kehon asennon ja liikkeiden hallinta sekd naitéa ohjaava keskushermoston toi-
minta. My0s aistitoiminnot kuten, néko ja kuulo, ajatellaan usein kuuluviksi fyysisen

toimintakykyyn.” (THL:n www-sivut)

Ikédantymisen vaikutuksesta elimiston toimintakyky ja vastustuskyky heikkenevat.
Perinndllisisté syistd ihmisten vastustuskyky ja altistuminen ulkoisille uhkatekijoille
vaihtelee. Tdméan vuoksi erot ikddntymismuutoksissa, sairastavuudessa ja elinajassa

saattavat olla suuriakin ja ilmeté erilaisina. (Eloranta & Punkanen 2008, 10-11.)

Psyykkinen toimintakyky on voimavara, jonka avulla ihminen kykenee selviytymaan
arjen tuomista haasteista ja kriiseista. (THL:n www-sivut)

”Psyykkinen toimintakyky on kykya vastaanottaa ja kasitella tietoa, kykya tuntea,
kokea ja muodostaa kasityksid omasta itsestd ja ympardivastd maailmasta, kykya
suunnitella elamaénsa seka tehda sitd koskevia ratkaisuja ja valintoja.” (THL:n

WWW-Sivut)

Psyykkinen ikd&ntyminen on muuttumista, kypsymista ja siirtymistd uuteen elamén-
vaiheeseen. Psyykkisen toimintakyvyn edellytyksend ovat ihmisen psyykkiset voi-
mavarat ja persoonallisuustekijat sekd psyykkinen terveys, jotka kuvastavat miten
henkiset voimavarat riittavat arkielaman kriisitilanteiden haasteisiin. El&massa ai-
emmin koetut onnistumisen ja hyvaksynnan tunteet sekd myonteiset elamankoke-
mukset voivat antaa ihmiselle mahdollisuuden selviytyd eldamadnmuutoksista jos ha-
nelld on vahva itsetunto ja mindkuva. Psyykkinen toimintakyky on toiminnan, tun-
teiden sekd ajatusten hallintaa ja ndmé& toiminnan alueet vaikuttavat jokainen toinen
toisiinsa. Psyykkisesti toimintakykyinen ihminen on tehokas ja jarkevd, tuntee olonsa
hyvaksi, arvostaa itsedan ja suhtautuu valoisasti tulevaisuuteen. (Eloranta & Punka-
nen 2008, 12-14.)
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”Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya parjata yhteiskunnassa ja
kykya tulla toimeen toisten ihmisten kanssa, eli thminen vuorovaikutussuhteissaan,
ihminen aktiivisena toimijana, osallistujana yhteisdissa ja yhteiskunnassa. Sosiaali-
nen toimintakyky kehittyy yksilon ja sosiaalisen verkoston, ymparistén, yhteison tai
yhteiskunnan valisessa vuorovaikutuksessa niiden tuomien mahdollisuuksien ja rajo-
jen puitteissa. Se ndkyy muun muassa vuorovaikutustilanteissa, rooleista suoriutumi-
sena, sosiaalisena osallistumisena ja aktiivisuutena seka osallisuuden kokemuksina. ”

(THL:n www-sivut)

Sosiaalista toimintakykya ohjaavat suhteet omaisiin ja ystaviin seka vastuu heista.
Tarkeitd ovat myds harrastukset, sosiaalisten suhteiden toimivuus ja osallistuminen
sekd tyytyvéisyys yleensa elamaan. Sosiaalinen toimintakyky tarvitsee tuekseen
myos fyysista ja psyykkistd toimintakykya. Ihmissuhteet ja yhteisgssa toimiminen
vaatii ihmiseltd erilaisia sosiaalisia taitoja. Ihmisten valiset sosiaaliset suhteet antavat
elamélle arvon ja merkityksen, parantaen elaménlaatua. (Eloranta & Punkanen 2008,
16-17.)

Sosiaaliseen vanhenemiseen kuuluu ikaantyvén ihmisen sekd h&nen ympéristonsa
odotuksien ja suhteiden muutokset. Sosiaalinen vanheneminen nékyy toisten asetta-
mina rooliodotuksina ja vanhenemiseen liittyvind roolimuutoksina. Esimerkiksi
elakkeelle j&&minen, omien vanhempien tai puolison kuolema tai isovanhemmuus on
tapahtumia, jotka tuovat tullessaan uusia rooleja ja rooliodotuksia. Yleisesti ikaanty-
vien ihmisten sosiaalinen toimintakyky on hyva ja heilla on usein tihed sosiaalinen
verkosto. Yleisesti naisilla on enemmaén kiinnostusta sosiaaliseen kanssakaymiseen ja
osallistumiseen kuin miehilld. Yleisen toimintakyvyn heikentyessé i&n myota usein
my0s sosiaaliset kontaktit vdhenevat. Kaiken kaikkiaan ik&antyvien hyva sosiaalinen
verkosto vaikuttaa myonteisesti myos fyysiseen sekd psyykkiseen hyvinvointiin.
(Eloranta & Punkanen 2008, 17-18.) Hyvat sosiaaliset verkostot lisddvat ikaantynei-
den tyytyvaisyytta elamaan ja véhentévat yksindisyyden kokemista. (Bowling 2005,
32-33)

Hengellinen toimintakyky on uskoa ja luottamusta toisiin ihmisiin ja Jumalaan. Hen-
gellisyyttd on esimerkiksi ajatus siitd, ettd on olemassa jotakin pyhaa, joka voi kos-

kettaa ihmistd, seké tietoisuutta siitd, ettd on olemassa joku korkeampi voima. Hen-
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gellisyyteen liittyvat myos eldmankatsomus, aatteet ja arvot. Myds ihmisen suhtau-
tuminen el&mé&an ja kuolemaan on osa hengellista toimintakykya. Hengellisyys mer-
Kitsee ikdantyneelle sisdista voimaa, joka tuo hénen elamaansa sisaltod, tarkoitusta,
toivoa seké eldmanhalua. Uskonnolliset ja moraaliset periaatteet ovat osa hengellista
toimintakykyé. Joillekin ihmisille hengellisyys tarkoittaa maailmankuvan muodos-
tumista, vakaumusta ja uskonnollisuutta, toisille taas henkilokohtaista uskoa, mielen-
rauhaa seké itsensa hyvéksymista. Ikaantynyt kokee eldmansd mielekk&éana ja merki-
tyksellisena hengellisen toimintakyvyn ollessa tasapainossa. Tasapainoinen elama
edellyttdd hengellisten tarpeiden huomioon ottamista uskontoon katsomatta. (Sufuca-

hankkeen www-sivut)

2.4.4 Osallisuus ja osallistaminen

”Osallisuudessa on kyse yksilotasolla osallisuuden tekemisesti nakyvéksi ikdanty-
neiden palveluissa, sosiaalisen toimintakyvyn yllapitamisesté seké sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden turvaamisesta niin, ettd ihminen on iakkaanakin yhteisonsa taysi-
valtainen jasen.” (Ikdihmisten palveluiden laatusuositus 2008, 13.)

”Laajemmassa tarkastelussa sosiaalinen osallisuus merkitsee ikdihmisten mahdolli-
suuksia vaikuttaa yhteiskunnan ja elinympériston kehittdmiseen.” (Ikdihmisten pal-

veluiden laatusuositus 2008, 13.)

Osallisuus tarkoittaa henkilon osallistumista itseddn koskevien asioiden késittelyyn,
itsemaaraamisoikeutta, valintojen tekemista seka myos palvelujen hyvaa saatavuutta
ja saavutettavuutta. Tarke&4 on, ettd henkild saa riittdvaa ja monipuolista tietoa kun-
nan tarjoamista palveluista. Toimivat neuvonta — ja ohjauspalvelut ovat osallisuuden
edellytys. Niiden toteutuminen edellyttdd kehittdmistd, tiedon jakamista erilaisissa
tapahtumissa ja muilla vastaavilla keinoilla seké sitg, ettd kuntien palveluilla vahvis-

tetaan hyvinvointia edistavaa ndkokulmaa.(Innokylan www-sivut)

Yhteiskunnassa osallisuus tarkoittaa kaikkien mahdollisuutta muun muassa tervey-
teen, koulutukseen, toimeentuloon ja sosiaalisiin suhteisiin. Talloin kansalaisella on
tasavertaisena oikeus osallistua ja vaikuttaa itseddn ja yhteiskuntaa koskeviin asioi-

hin. Osallisuus ajatellaan tunteena, joka syntyy ihmisen ollessa osallisena jossakin
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ryhmassa esimerkiksi opiskelun, harrastus- tai jarjestotoiminnan kautta. Ryhmissa
osallisuus nékyy jasenten valisend luottamuksena, arvostuksena ja tasavertaisuutena
ja mahdollisuutena vaikuttaa omassa ryhmassa. Osallisuuden mééara ja aktiivisuus
vaihtelevat elamankulun ja -tilanteiden mukaisesti. Osallisuuden kokeminen ja sosi-
aaliset suhteet toimivat suojaavina tekijoind hyvinvointivajeita ja syrjaytymista vas-

taan. (THL:n www-sivut)

Elékkeelle jadmisen tapoja on useita ja aktiivinen osallistuminen erilaiseen toimin-
taan kodin ulkopuolella on vain yksi néistd mahdollisuuksista. Osa eldkeikaisista
keskittyy perheeseen ja ystaviin tai eldd itsendistd, itseriittoista elamaa. Useimpien
elékeikaisten arki koostuu kotieldmastd, mutta myos kodin ulkopuolisesta toiminnas-
ta. Kodinhoitoa ja isovanhemmuutta ajatellaan itsestdénselvyytend, tasapainoisena
osana elékelaisen arkea. El&mé&a pyritddn elamééan ilman mullistumispyrkimyksia
oman lahipiirin kanssa. Elakeikaiset osallistuvat myds kodin ulkopuoliseen toimin-
taan monin eri tavoin. Vapaaehtoistyd houkuttaa monia elakeikéisida muiden harras-
tusten liséksi. (Haarni. 2010, 30-31.)

Elékel&iset vaikuttavat yha yhteiskunnassa muun muassa aanestéjina, kulttuurin teki-
joina ja harrastajina, liikunnan harrastajina seké kuluttajina. (STM 2013, 17) Eurajo-
en kunnassa toimii vanhusneuvosto, joka kasittelee kunnan ikaihmisia koskevia asi-
oita. Tavoitteena on edistadé viranomaisten, ikaihmisten, elékel&is- ja vapaaehtoisjar-
jestdjen yhteistoimintaa seka edesauttaa ikaihmisten osallistumista ja vaikuttamista
kunnalliseen péatoksen tekoon. Neuvosto voi tehda esimerkiksi kunnan hallintoeli-
mille esityksié ja aloitteita tai antaa valmisteluvaiheessa lausuntoja asioista jotka ovat
tarkeitd ikaihmisten eldman ja selviytymisen kannalta. Vanhusneuvostolla ei ole itse-

naistd paatantavaltaa. (Eurajoen kunnan www-sivut)

2.4.5 Hyvinvointia kulttuurista

Monien toimintakykytutkimusten mukaan kulttuuri- ja taideharrastukset edistavat
terveyttd ja hyvinvointia. Kulttuurin harrastaminen tukee my6s mielenterveytta. Tai-
teen ja kulttuurin mukanaan tuomat eldmykset ja esteettisyys ovat monille hyvan

elamén edellytys sekd mahdollisuus irtaantua arjesta. Taide-elamykset kuuluvat ih-
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misen esteettisiin eldmyksiin ja henkisiin tarpeisiin ja ne voivat myos lievittaa yksi-
naisyyden tunnetta. Jokainen ihminen on luova. Joskus erilaiset tapahtumat, negatii-
viset eldmankokemukset ym. saattavat pakkautua ja ndin estdd luovaa ajattelua.

(Ik&instituutin www-sivut)

Ik&dantyminen voi tuoda halun kokeilla jotain uutta, kuten maalaamista, teatteria ja
laulamista. Useissa tutkimuksissa todetaan, ettd luovuus saattaa jatkua pitkélle van-
huuteen ja jopa lisdéntya oikeanlaisen kannustuksen vaikutuksesta. Luovuus nékyy
erilaisesti ikdantymisen eri vaiheissa. Esimerkiksi keski-idssé luovuus voi tulla esille
kriisien ja etsimisen kautta. Ihmisell&4 voi olla tarve 10ytd4 eldamélleen tarkoitus.
Elékkeelle jadminen ja muut eldman ulkoiset muutokset voivat vapauttaa luovuuden
ja ihminen uskaltautuu kokeilemaan ja toteuttamaan rohkeammin uusia ideoita.

Saatua kokemusta on vaikea ilmaista sanoilla vaan se on itse aistittava. Kulttuuriel&-
mys voi auttaa unohtamaan arjen, liikuttaa ja herkistad seka tuottaa tyydytysta. Taide
ja Kulttuuri edistavat hyvinvointia sekd parantavat eldaménlaatua. (Ikéinstituutin

WWW-Sivut)

Kulttuuria ja taidetta suositaan ja tuetaan Suomessa. Kulttuuri ja taide tuottavat
useimmille mielihyvaa. Kulttuuri on suositeltavaa koko vaestolle, koska se on ainee-
tonta padomaa, johon sijoittamalla saadusta lisdarvosta koko Suomi hyotyy terveyte-
nd, hyvinvointina sek& pidempand elaménkaarena. Ihmisten eldessa terveind pidem-

paan, koituu siitd kansantaloudellista etua yhteiskunnalle. (Hyyppa 2013, 127.)

3 KEHITTAMISPROSESSI

3.1 Toimintailtapdivien suunnittelu

28.9.2015 oli ensimmadinen palaveri projektityontekija Eliisa Mannilan kanssa Harja-
vallassa, jossa suunnittelimme 1.12.2015 pidettdvia syntymapéivié vuonna 1950 syn-
tyneille eurajokelaisille. Syntymépdaivat jdrjestettiin Eurajoen kunnan ja Kaste-
hankkeen yhteistyond, suunnittelimme myos alustavasti vuonna 1951 syntyneiden
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syntymapadivia ja niihin liittyvid toimintailtapdivig, jotka kuuluisivat minun opinnady-

tetyohoni.

Toinen palaveri pidettiin Eurajoella 21.10.2015, jossa paikalla olivat vanhustydnjoh-
taja Jaana Tuokkola, kotiutuskoordinaattori Hanna Leskinen ja mind Eurajoelta seka
projektityontekijat Eliisa Mannila ja Kaija Joensuu Harjavallasta. Palaverissa kaytiin
lapi tehtdvanjaot koskien 1.12.2015 pidettavia syntymapaivien jarjestelyja ja pohdit-
tiin aiheita kevéalla 2016 pidettaviin toimintailtapdiviin. Syntymapéivilla 1.12.2015
pidettiin asiakasraati, jossa kysyttiin millaisia tapahtumia 65-vuotiaat haluaisivat, etta
heille jarjestettisiin. Asiakasraadista sain joitakin ideoita vuonna 2016 jarjestettéavil-
le syntymapadiville ja toimintailtapdiviin. Esimerkiksi kaivattiin seksuaaliterapeutin
luentoa ja ravitsemustietoa.

Toimintailtapdiviin ei ollut kunnassa budjetoitu vield tdssa vaiheessa rahaa, joten
tarkoitus oli ké&yttda mahdollisimman paljon oman kunnan osaamista kulujen mini-
moimiseksi. Muuten sain aika vapaat kadet aiheiden ja luennoitsijoiden hankkimi-
seen, kunhan ensin kuuntelemme mitd ehdotuksia ja ideoita asiakasraati tuo tulles-

Saan.

Tammikuussa 2016 alkoi varsinainen suunnittelu 1951 syntyneiden syntymapéivista
ja toimintailtapéivista. Tukenani tassd vaiheessa oli Eurajoen kunnan kotiutuskoor-
dinaattori Hanna Leskinen. 65-vuotiaiden syntymépéivien paivaméaaréksi sovittiin
16.3.2016 ja ensimmadinen toiminta iltapédivé 5.4.2016 ja siit4 eteenpéin kaksi muuta
toiminta iltapaivaa viikon valein 12.4 ja 19.4.2016. Syntymépaivat ja kaksi ensim-
maéista toimintailtapaivaa pidettiin Palvelukeskus Jokisimpukan juhlasalissa ja kol-
mas toimintailtapdivd oli Eurajoen uudessa kirjastossa. Kutsut syntymapéiville ja
tiedote toimintailtapdivien pdivamaarista ja ohjelmasta lahetettiin 1951 syntyneille
eurajokelaisille, joita oli 92, viikolla 8 ja viimeinen ilmoittautumispaivaméaara oli

9.3.2016, ilmoittautuneita syntymapaiville oli 29 henkil6a. (Liitteet 2 ja 3)

Tydryhman kesken pidetédén yhteytta sahkdpostitse palavereiden vélilla, mahdollisis-
ta ideoista ja muista asioista. Kohderyhmalle lahetetdén kohdennetut kutsut, joissa on
séhkdpostiosoitteeni ja puhelinnumeroni suoraa yhteydenottoa varten. Luennoitsijoi-
den kanssa pidetdan yhteyttd sdhkopostitse tai puhelimella ja oman organisaation



19

sisélla my6s ns. kaytdvapalavereilla. Siistijoille ja keittidhenkilokunnalle tiedotin
paivista ja niiden aikatauluista, jotta he tiesivét siivota tilat ennen tilaisuuden alkua.
Hankkeen toteuduttua tiedotetaan sosiaalilautakuntaa ja henkildstod, jotta hanke saa-
taisiin juurrutettua tuleville vuosille ja se saataisiin sisallytettyd kunnan vuosittaiseen
budjettiin.

3.2 Tapahtuman jarjestaminen

Tapahtuman sisaltd tulisi rakentaa kuulijoiden mukaan, jolloin kohderyhman tunte-
minen on tarpeen. Tapahtuman ei tulisi olla liian vaikea tai litan helppo, vaan se tuli-
si rakentaa mahdollisimman mielenkiintoiseksi. Tapahtumaan sopiva esiintyja voi
Ioytya niin omasta tyOyhteisdsta kuin ammattiluennoitsijoiden joukosta. Toimiva
ratkaisu olisi, etté esiintyjia olisi sekd omasta tyoyhteisostd, etta talon ulkopuolelta.
(Vallo & Hayrinen 2014, 213-214.) Oman organisaation osaamista kannattaa hyo-
dynt&d& mahdollisuuksien mukaan jo pelkastaan kustannussyistékin.

Tapahtuman suunnittelussa ja jarjestamisessa on monta asiaa, jotka tulisi ottaa huo-
mioon. Tapahtumia on erilaisia ja jopa yhden péivan yleisdtapahtumaa on saatettu
suunnitella ja tyostdd kuukausia ellei jopa vuosia. Projektitydskentelya on hyvé hyo-
dyntéé alusta alkaen, jotta tapahtuma olisi jarjestelméllisesti toteutettu. (Kauhanen,
Juurakko & Kauhanen 2002, 23.) On olemassa sanonta, ettd hyvin suunniteltu on

puoliksi tehty ja tdméa patee myos erilaisten tapahtumien jarjestamisessa.

Tapahtumasta olisi hyvé saada osallistujien kokemuksia, jotta saadaan selville paas-
tiinkd tavoitteisiin, mitd olisi voitu tehda toisin ja mika oli toimivaa osallistujien mie-
lestd. Kuulijoilta saatua palautetta verrataan tapahtuman tavoitteisiin. Tapahtuman
jarjestdjan tehtdvana on tayttaa tai mieluummin ylittdd odotukset. Jos palautetta ei
kerétd, jaa tiedot odotusten tayttymisesta saamatta. (Vallo & Hayrinen 2014, 188-
189.)

Riskit pitéisi pyrkid ennakoimaan ja ennalta varautumaan mahdollisiin uhkiin. Hank-
keen onnistumisen kannalta olisi hyva kartoittaa riskit, jotka liittyvat opinnédytetyo-

hon. Riskiné on, ettd kutsuista huolimatta emme saa riittavasti kohderyhméaan kuulu-
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via osallistumaan toimintailtapéiviin. Mahdollisia riskeja ovat my6s luennoitsijat,

heidan luentojensa siséltd, aikataulun pettdminen sek& mahdolliset peruuntumiset.

Palaute voidaan kerata esimerkiksi Kirjallisella palautelomakkeella, séhkdpostitse tai
puhelimitse jalkikéateen. Palautelomake tulisi tehda tapahtumakohtaisesti. Kysymyk-
set pitaisi laatia siten, ettd palautteen perusteella saadaan mahdollisimman laaja ja
selked kuva tapahtuman onnistumisesta ja tavoitteisiin padsemisestd. (Vallo & Hay-
rinen 2014, 189-190.)

Hankkeen etenemistd ja suunnitellussa aikataulussa pysymista sekd ohjelmarungon
lopullista toteutumista arvioidaan tyéryhman palavereissa. Toimintailtapéivissé jaan
kohderyhmélle palautekyselyn, johon toivon mahdollisimman paljon rakentavaa pa-
lautetta ja uusia ideoita. My6ds mahdollinen suullinen palaute keskustelemalla lasna-
olijoiden kanssa tilaisuuksien jalkeen otetaan huomioon. Toimintailtapdivien jalkeen
pidettdvassa loppupalaverissa kdymme vastaukset lapi, ja niiden perusteella pyrimme
kehittdmaan toimintaamme seuraavaksi vuodeksi. Toiminnan on tarkoitus jatkua

vuosittain aina 65-vuotiaille eurajokelaisille.

3.2.1 Syntymapaivat 16.3.2016

65-vuotiaiden syntymaépdivien, jotka pidettiin 16.3.2016, ohjelmana oli musiikkiesi-
tyksid, josta vastasi Eurajoen Kristillisen opiston musiikkiryhman béandi ja kuoro,
opettaja Heli Luosman johdolla. Opettaja Heli Luosman kanssa sovimme, ettd esitet-
tavat laulut olisivat ajalta, jolloin vuonna 1951 syntyneet ovat olleet nuoria, muuten
heilld oli vapaat kddet ohjelmiston kanssa, joten he esittivét laulut: Kalliolle, kukku-
lalle, Ro6periin, Vanhan verdjan luona, Keinu kanssani, Maalaismaisema ja Imagine.
Syntymépadivien ohjelmaan kuului my6s kakkukahvit ja vapaata seurustelua seké&

yhteiskuvan otto ryhmésta, joka lasndolijoille 1&hetettiin postitse.

Eurajoen kunnan hyvinvointikoordinaattori Elina Rautanen piti positiivisella asen-
teella hoystetyn noin puolen tunnin kevyen jumpan. Han kertoi siind yhteydessa lii-
kunnan tarkeydestd sekd ohjasi ja neuvoi liikkeitd, jotka parantavat tasapainoa ja

nivelien liikkuvuutta. Liikkuvuus on tarkeda kaikenikaisille, mutta varsinkin jo vahan
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1akkaammille. Liséksi han tiedotti Eurajoella tarjolla olevista senioreille tarkoitetuis-
ta litkuntapalveluista. (Rautanen 2016)

Palvelukeskus Jokisimpukan keittion henkilokunnasta ruokapalveluesimies Sirpa
Virtanen ja ruokapalvelutyontekija Heidi Kiikola pitivat lyhyen luennon terveellises-
t& ruokavaliosta, joka oli havainnollistettu koko paivén aikana syotavien aterioiden ja
valipalojen lautasmalleilla. Esitys heratti keskustelua ja kysymyksid ja kuuntelijat
olivat sitd mieltd, ettd péivassa syotava ruokamaara oli suuri, kun nékyvilla oli koko

paivén ruoka-annokset. (Virtanen & Kiikola 2016)

3.3 Toimintailtapaivé 5.4.2016

Ensimmaisen toimintailtapaivan ohjelmana oli 5.4.2016 seksuaaliterapeutti Anne
Hievasen luento ja Eurajoen séastopankin pankkilakimiehen Minna Aleniuksen luen-
to edunvalvontavaltuutuksesta. (Alenius 2016.) Paikalla oli kuuntelijoita eli 1951
syntyneitd 10. Anne Hievasen luentoon ajatus lahti joulukuussa 2015 pidettyjen syn-
tymaépdivien asiakasraadista, jossa toivottiin luentoa kyseisesta aiheesta. (Hievanen
2016.) Ajatus edunvalvontavaltuutusluennosta I&hti minulta, koska olin syksylla
2015 koulutuksessa, jossa puhuttiin kyseisesté aiheesta ja ajattelin, etta se olisi sopi-

va aihe my®6s ndihin toimintailtapéiviin ja juuri seniori- ikéisille.

3.3.1 "Vahvista itseasi"-aikuinen nainen & mies

Anne Hievasen luennon aiheena oli "vahvista itsedsi"-aikuinen nainen & mies. L&h-
teind luentoon han oli kéyttanyt Vainikainen T & L ja J Vélila, 2015; Leinonen &
Syrjélg, 2011 sekd Kallion & Jussila 2010 kirjoja. Anne aloitti luentonsa, ettd miten
seniorivuosiin voisi saada iloa, naurua, rakkautta, kosketusta ja hyvéa oloa sekd mita
haluaisi elamalta ikaantyessa? Han kertoi alussa esimerkin vanhemmasta rouvasta,
joka oli vanhasta mekosta lyhentényt helmaa ja avartanut kaula-aukkoa ja laittanut
helmet kaulaan, joten ik&&ntyneendkin olisi hyva huomioida myds ulkonékoaan ja
pukeutumistaan jo itsensé tahden, mutta my6s parisuhteen vuoksi, seka naisten, etta

miesten. (Hievanen 2016)
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Monilla on elékkeelle jaddessd muutoksen toiveita ja ajatuksia miten voisi toteuttaa
unelmia. Jos entinen ei ole end& mahdollista tai asiat eivat tunnu enda hyvilta, tulisi
miettid mité itse tahtoo, eika tulisi tehda niin kuin toiset haluavat. Tdman péaivén se-
niorit toivovat ja unelmoivat, ettéd olisi hyva ja onnellinen olo, saisi iloita ja nauraa,

olisi mieleké&sté tekemista ja rinnalla rakas ja tarked ihminen. (Hievanen 2016)

Elékkeelle jadminen tai elakkeelld oleminen ei ole kaikille helppo asia. Ty6 loppuu,
tyokaverit jaavét ja arvostuksen tunne vahenee. Suunnitelmia ja haaveita tulevaisuu-
teen saattaa olla, mutta miten niiden kay, jos ei tunnukaan hyvalta. Liiat luulot ma-
sentavat helposti ja itseluottamus laskee. Ajatukset saattavat muuttua kielteisiksi ja
alkaa ajatella, ettei minusta ole mihinkéén, eiké kukaan tarvitse minua ja ihminen
saattaa vetaytya omiin oloihinsa, eika uskallakaan elad omannakdista elamaa. Talloin
on hyva vahvistaa oman eldman perustaa, silld jos ei ole sinut itsensd kanssa se né-

kyy myos parisuhteessa. (Hievanen 2016)

Naiseus ja miehuus eivét ole itsestddn selvyys tai kaikilla sama vaan se on kasvupro-
sessi ik&an kuin kukkasen avautuminen nupusta kukkaan. Jokaisen pitéisi antaa itsel-
le tilaa, ettd nainen ja mies itsessa padsee avautumaan. Jos eldamé tuntuu ilottomalta,

tulisi miettid miten el&a ja tulisi ottaa itse vastuu itsesta. (Hievanen 2016)

Naiseuden ja miehuuden liséksi olisi hyva vahvistaa parisuhdetta. Molempien tulisi
seisoa omilla jaloillaan ja vastata omasta onnellisuudestaan seka hyvasta olostaan.
Tulisi kuitenkin kertoa kumppanille tunteista ja toiveista seka mistd nauttii, mutta
ensin asiat on hyva selvittaa itselleen, koska rakkauden kokeminen valaa uskoa elé-
mé&én. Ikaihmisten parisuhteet ovat yleisesti ottaen onnellisia, mutta on hyva olla
realistinen. Parisuhde neuvoksi Anne antoi neuvon, ettd puhukaa ja puhukaa, jos se ei
auta voi ottaa yhteyttd ammattilaiseen, koska apua on tarjolla. Lopuksi hén toivotti

iloa ja naurua tuleviin paiviin. (Hievanen 2016)

3.3.2 Edunvalvontavaltuutus ja sen laatiminen, vahvistaminen ja valvominen

Edunvalvontavaltuutusta koskeva laki tuli voimaan marraskuussa 2007. (Maistraatin

www-sivut.) Edunvalvontavaltuutus on mahdollisuus, jolla henkild voi etukateen
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varautua tulevaisuuteen. Se on valtakirja, jolla on mahdollista valtuuttaa haluamansa
henkilon huolehtimaan asioistaan sen varalta, ettd tulee mydhemmin kykenematto-
maéksi hoitamaan asioitaan esimerkiksi heikentyneen terveydentilan tai sairauden
vuoksi, valtuutetun tulee itse suostua tehtavaan. Edunvalvontavaltuutus tehdaan tes-
tamentin tapaan kirjallisesti. Valtakirjassa méaaritelladn ne asiat, jotka valtuutus kat-
taa, esimerkiksi taloudelliset asiat. Valtakirjan laatimisessa voi pyyt&a apua asianaja-

jalta tai oikeusaputoimistosta. (Maistraatin www-sivut.)

Valtuutuksen voimaantulon vahvistaa maistraatti ja vahvistusta voi pyytéa, kun val-
tuuttaja on tullut kykenemattomaksi hoitaa omia asioitaan syysta tai toisesta, tima
edellyttdad useimmiten ladkarintodistuksen valtuuttajasta. Valtuutetun ryhtyessa hoi-
tamaan annettua tehtévaa tulee hdanen antaa maistraatille luettelo valtuuttajan niista
varoista ja veloista joihin valtuutus h&net oikeuttaa. Maistraatin tulee valvoa valtuu-
tetun toimintaa ja maistraatti voi pyytaa tarvittaessa selvitysta valtuutetulta valtuutta-

jan asioiden hoitamisesta. (Maistraatin www-sivut)

3.4 Toimintailtapdiva 12.4.2016

Toisen toimintailtapdivan 12.4.2016 ohjelman aloitti suuhygienisti Anne Ankelo
kertomalla ik&&ntyneiden suunhoidosta. Toiminnanohjaaja Kaarina Tamminen jatkoi
kertomalla vapaaehtoistyosta ja sen mahdollisuuksista Eurajoella seka fysioterapeutti
Matti Mustonen kertoi vield ikddntyneiden liikunnasta ja tasapainosta. Kuuntelijoita
oli 11. Ajatukset tdman paivan aiheisiin lahti minulta, koska kustannuksia luennoista
el juuri saisi syntyd, aloin miettiméan mit4 ammattitaitoa omalta tyopaikaltani 16ytyy
ja mitkd asiat ovat tarkeitd 65-vuotiaiden hyvinvoinnin kannalta ja ndin paadyin ky-

seisiin aiheisiin.

3.4.1 Ik&antyneiden suunhoito

Luennon aiheena oli Terve suu kaiken ik&a. Luento oli lyhennelm& Anne Ankelon
omasta opinndytetyostd, joka on tehty Turun ammattikorkeakoulussa 2011. Luennol-
la kerrottiin ikaantymisen tuomista muutoksista suussa, joita ovat esimerkiksi puren-

tavoimien vaheneminen ja limakalvojen oheneminen. Esiin tuli myés, miten suun
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terveys vaikuttaa yleisterveyteen ja miten huono suuhygienia pahentaa monia saira-
uksia. Esimerkiksi diabeetikoilla on taipumus suun sieni-infektioille, johtuen sokeri-
pitoisuuden suuresta vaihtelusta. Astmaa sairastavilla ldékkeet ja inhalaattorit kuivat-
tavat suuta jolloin reikiintymisen riski kasvaa. Tulehduksista terve suu on erittdin

tarkedd varsinkin jos on menossa tekonivel tai elinsiirtoleikkaukseen.(Ankelo 2016)

Kuivan suun oireita ovat esimerkiksi suun tuntuminen kuivalta ja on juotava usein,
puhe — ja nielemisvaikeuksia, suun limakalvojen arkuus, jolloin proteesien kéaytto
hankaloituu, sek& suussa voi olla paha maku tai haju. Kuiva suu ei valttdmatta johdu
ikadntymisesté vaan erilaiset sairaudet ja niihin kdytettavéat ladkkeet ovat kuivumisen
syynd. Apuna kuivaan suuhun on esimerkiksi veden juominen janoon ja suun kostu-
tukseen vesi, tulisi syoda pureskeltavaa ruokaa, jolloin syljen eritys lisaantyy ja ham-
paiden huolellinen puhdistus péivittain. Kuivan suun hoitoon on olemassa myas eri-
laisia tuotteita, joita voi kdyttaa apuna, esimerkiksi Salutem, joka on helldvarainen
hammastahna, kosteuttavat geelit, joita voi sivelld poskien limakalvoille, syljen eri-
tysta lisadvat imeskelytabletit seka ksylitolituotteet. Ravinnon vaikutuksesta luennol-
la kerrottiin, ettd tulisi valttdd sokeripitoisia ja happamia vélipaloja ja juomia, ruoka-
juomana maito tai piimé, janojuomana vesi seké korvata makeiset ksylitoli-tuotteilla.
(Ankelo 2016)

3.4.2 Vapaaehtoistyo

Toiminnanohjaaja Kaarina Tamminen kertoi vapaaehtoistyosta yleensa ja siitd miten
sitd voi toteuttaa Eurajoella. Eurajoella vapaaehtoistyontekijoita tyoskentelee esi-
merkiksi mummon kammarissa, paivakeskuksessa seka kulttuurikaverina, mutta va-
paaehtoistyota voi tehdd myods esimerkiksi kdymalla vierailemassa ikéihmisen luona
ja lukea hanelle tai ulkoilla h&dnen kanssaan. Eurajoella vapaaehtoistydntekijoiden
joukko on suuri, mutta tarvetta uusiin vapaaehtoistyontekijéihin on koko ajan, koska
toiset ik&antyvat tai lopettavat muiden syiden takia. VVapaaehtoistyotekijéille jarjeste-

td&n koulutusta ja virkistyspéivia. (Tamminen 2016)

Vapaaehtoisty® on jokaisen omasta halusta l&htevaa toisen ihmisen tukemista ja aut-
tamista, yleensa palkatta tehtavaa tyotd. Avun antamisen maaran voi itse maaritella ja
sitoutua siihen silloin kun itselle sopii ja sen voi lopettaa milloin tahansa. Vapaaeh-

toistoiminta perustuu vuorovaikutukseen auttajan ja autettavan valilla ja tarkoitus on
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saada siitd molemminpuolista yhteist4 iloa ja tekemistd sekd yhteistoimintamuotoja
autettavan hyvaksi mahdollisesti jonkun ongelman ratkaisemiseksi. Vapaaehtoistyo
perustuu myds molemmin puoleiseen luottamukseen ja vain autettavan luvalla voi
asioita kertoa eteenpdin. Vaikeista asioista auttajan ei tarvitse kuitenkaan selvitéa
yksin vaan hénen tulee ottaa yhteytta tarvittaviin ammattihenkil6ihin vaitiolovelvol-

lisuutta kunnioittaen. (Ikainstituutin www-sivut).

Auttajan on hyvé arvioida omat voimavaransa ja luvata autettavalle vain sen verran
aikaa, ettd pystyy lupauksensa pitdmaan. Auttaja tekee ty6ta omana itsenadn ja hénen
tulee kunnioittaa autettavan ihmisen erilaisuutta sek& oikeutta omiin mielipiteisiin
sekd kunnioitettava autettavan itsemaaradmisoikeutta. Auttajan tarkoitus on kulkea
rinnalla tukien ja kuunnellen. Vapaaehtoinen voi tehda yhteisty6td myds avustettavan
l&heisten kanssa ja mahdollisesti my6s ammattihenkildston kanssa. VVapaaehtoistyon-
tekijan tulee saada tukea ja rohkaisua ty6honsa seké apua varsinkin ongelmatilanteis-
sa. Vastuu vapaaehtoistyontekijoiden toiminnasta on sillé organisaatiolla, jossa autta-

ja toimii. (Ik&instituutin www-sivut).

3.4.3 lkéantyvien liikunta

Kolmantena aiheena oli fysioterapeutti Matti Mustosen puheenvuoro ikaantyvien
lilkunnasta ja tasapainosta seka erilaisista ikaantyville sopivista liikuntalajeista, han
kaytti puheenvuoronsa pohjana UKK-instituutin materiaaleja. Matti kertoi myos Eu-
rajoella jarjestettavista tasapainokoulu-ryhmista, joihin voi osallistua ilmoittautumal-
la. Tasapainokoulu on tarkoitettu kotona asuville ikaantyville ja se jarjestetddan muu-
taman kerran vuodessa Palvelukeskus Jokisimpukassa, rynméaan otetaan 8 henkeé ja
se kestda 5 viikon ajan, siihen kuuluu alku- ja lopputestaus, ohjaajina toimivat fy-
sioterapeutti ja kuntohoitaja. (Mustonen 2016)

Fysioterapeutti aloitti puheenvuoronsa kertomalla, ettd monilla 65-vuotiailla voi olla
kulumia esimerkiksi ranteissa ja polvissa, mutta niiden kipujen takia ei tarvitse jaada
sohvalle istumaan, vaan voi ottaa yhteytté fysioterapeuttiin ja hakea hanelta avuksi
erilaisia ranne- ja polvitukia tai muita apuvélineitd, joiden avulla litkkuminen helpot-
tuu. Hyviksi liikuntalajeiksi han mainitsi sauvakavelyn, joka kehittdd monipuolisesti
kestavyyskuntoa. Jokaisen tulee valita k&velyvauhti oman terveydentilan ja fyysisen

kunnon mukaan. Sauvakévelyn tehoon vaikuttavia tekijoité ovat valittu kdvelymaas-
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to, vauhti, tekniikka ja litkkujan kunto. Sauvakavely on mukavaa myos ryhméssa ja

talloin siitd saa myos sosiaalisen hyédyn. (Mustonen 2016)

Uinti ja vesijumppa ovat hyvia liikuntamuotoja ikaantyville, koska veden vastus an-

taa haastetta tasapainolle ja tehostaa liikkeitd. VVeden noste taas auttaa tekemaan laa-

jemmat liikeradat ja keventdd nain nivelten liikkuvuusharjoituksia. Vesiliikunta sopii
varsinkin henkil6ille, joilla on nivelvaivoja. (Mustonen 2016)

Jumppapalloa hén suositteli my6s kaytettavéksi, koska jumppapallo on tehokas har-
joittelukeino keskivartalon lihaksille ja ne lihakset vaikuttavat taas ryhtiin ja tasapai-
noon merkittavasti. (Mustonen 2016)

Kahvakuula on myos sopiva urheiluvéline ik&antyville ja sen hyvia puolia on, edulli-
suus ja voi harjoitella vaikka kotona, mutta myos ulkona. Kahvakuula kehittaa koor-
dinaatiota, voimaa ja aivotydskentelyd. (Mustonen 2016)

Lopuksi k&vimme vield keskustelua liikuntajalkineiden laadusta ja siitd, etta niihin
olisi hyva panostaa. Jalkineissa tulisi olla esimerkiksi riittdva kdyntivara, iskun-
vaimennus kantapéassa ja pakiassa, tukeva pohja ja riittdvéan levea lesti. (Mustonen
2016)

3.5 Toimintailtapéiva 19.4.2016

Kolmannen toiminta iltapdivan 19.4.2016 aiheena oli tutustuminen Eurajoen uuteen
Kirjastoon, jossa kirjaston johtaja llona Lahdenranta esitteli mité palveluita Kirjastos-
ta on saatavilla. Uusi Kkirjasto avasi ovensa 21.3 ja virallisia kirjaston vihkidisia vie-
tettiin 9.4.2016. Kirjastosta 16ytyy muun muassa digi-huone, lukusali, hierova noja-

tuoli, nuorten nurkka, lasten nurkka ja taidelainaamo.

Seké& oppaan Ulla Antolan PowerPoint -esitys Eurajoen nahtavyyksisté, kuten vesi-
torni ja siell& oleva Foucault’n heiluri joka osoittaa maapallon pydrimisliikkeen akse-
linsa ympari ja sen avulla voidaan myos méérittaa paikkakunnan leveysaste. Han
kertoi lisaksi myos Irjanteen kotiseutumuseosta, Ruikan myllysté, VValimaan perinne-
torpasta, Vuojoen Kartanosta ja sen tornikellosta, joka entisoitiin 2015 sek& Kaunis-

saaresta ja Olkiluodosta. (Antola 2016). Osallistujia iltapéivassa oli 13.
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4 TOIMINNALLISEN TUTKIMUKSEN AINEISTONKERUU PALAUTE-
KYSELYNA

Tyoelamalahtoisen kehittdmishankkeeni toiminnallisen opinnaytety6ni aineistonke-
ruun suoritin tilaisuuksiin osallistujille palautekyselyna. Kyselyssa on kuusi kysy-
mystd. Kysymykset on ajateltu siten, ettd vastauksista saataisiin tietoa, miten tdman
vuoden tilaisuudet sujuivat ja mitd voisimme parantaa tulevien vuosien toimintaa.
Seka mita aiheita kohderyhmaéan kuuluvat toivoisivat tulevien vuosien toimintailta-

paivilta.

Kysely suoritetaan avoimena kyselynd. Avoimet kyselyt antavat vastaajille mahdolli-
suuden vastata omin sanoin. Avoimessa kyselyssa ei ehdoteta vastauksia vaan anne-
taan vastaajien kertoa kokemuksensa ja tietonsa aiheesta. Avoin kysely kertoo mika
on vastaajien mielesta keskeista ja tarkeda ja millaisia tuntemuksia tilaisuudet ja nii-

den sisaltd heissa herattda. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007. 196.)

Ensimmaisen toimintailtapaivan 5.4.2016 palautteet:

Aiheina oli Anne Hievasen luento ikdihmisen seksuaalisesta hyvinvoinnista seka
Minna Aleniuksen luento edunvalvontavaltuutuksesta. Kuulijoita tilaisuudessa oli 10
ja palautekyselyyn tuli vastauksia 9. Osallistujat pitivat siitd, ett4 luennot olivat ndin
eri aiheista. Erityisesti Hievasen luento herétti ajatuksia ja keskustelua, esimerkiksi
siitd miten tarkeda on huolehtia ulkonédsta ja parisuhteesta myos ikéantyessa. Alus-
tavasti itse hieman jannitin, miten kuulijat reagoivat tdiman luennon aiheeseen. Kuuli-
joita kun oli kuitenkin niin v&han ja aihe ehkd hieman arkaluonteinen. Edunvalvon-
tavaltuutus luento herétti kysymyksia siitd, kuka asiat hoitaa kun itse ei enda kykene.
Ikava kylla luennoitsijoiden aikataulut olivat niin tiiviit, ettd varsinaiseen palautekes-
kusteluun ei jaanyt aikaa. Vaikka kyselyja palautui 9, kaikkiin kysymyksiin ei oltu

vastattu. Padasiassa palaute oli positiivista molempien luennoitsijoiden kohdalla.

1. Vastasiko toimintapdivan ohjelma ja sen siséltd odotuksianne?
Vastaajat olivat yleensé ottaen tyytyvéisia ja ohjelma seka sisaltd vastasivat odotuk-
sia ja antoi hyvén yleiskuvan. Anne Hievasen luentoa pidettiin mielenkiintoisena,

hyvané sek& huumorilla hdystettyna.
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Antoi hyvan yleiskuvan.(V1)

Anne Hievasen luento oli erittdin mielenkiintoinen siihen asti, kunnes
leskena loppuosa luennosta oli parisuhdepainotteinen liikaa. Minna
Aleniuksen luento: kyll&, olin kuullut Minnan esityksen aikaisemmin
ja tama oli erilainen, selkedmpi.(V6)

Kylla vastasi. (V7)

Kylla vastasi. (V8)

Anne Hievasen esitys oli hyva ja huumorilla hdystetty esitys. (V9)

2. Herdttikd tilaisuus kysymyksié tai pohdintoja? Millaisia?

Vastaajat olivat tyytyvdisia luentoihin. Luennot herattivat vastaajissa pohdintoja

edunvalvonnan ja itsestd huolehtimisen tarkeydestd. Lisaksi toivottiin elakkeelle siir-

tyville tyoterveyshuollon jérjestaméé etukateisvalmennusta.

Tyopaikan tyoterveyshuoltoon elékkeelle siirtyville etukateisvalmen-
nusta.(V1)

Kyll&, edunvalvonta. (V2)

Heratti enemméan avoimuutta ja toisen huomioon ottamista ja kuunte-
lemista, omaa minaa huomioiden. (V3)

Kylla heratti. (V4)

Annen luennosta sain ajatuksen tutkia vaatekaappini sisaltéa. Uusia
nuorekkaampia vaatteita!! Ei endd telttoja.” (V6)

Juu herétti, edunvalvonta-asia. (V8)

3. Kaoitteko saaneenne toimintapéivasté uutta tietoa tai uusia ajatuksia? Millaisia?

Vastauksien perusteella ajatuksia herétti edunvalvontavaltuutuksen térkeys ja sen

tekeminen ajoissa. Myds psyykkisesta terveydestd huolehtiminen ja oman hyvin-

voinnin ja parisuhteen vaaliminen eldkeidssa koettiin tarkeaksi.

Masennuksen valttdminen elékkeelle siirryttdessad -> toimintaa, pa-
risuhteen vaaliminen myos elékeidssa, edunvalvontavaltuutus ja sen
tarkeys, kun ei enéd itse pysty ja sen tekeminen hyvissa ajoin. (V1)
Hyvinkin paljon. (V2)

Sai paljon kivoja asioita. (V3)
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- Annen luennosta sain ajatuksen tutkia vaatekaappini sisaltéa. Uusia
nuorekkaampia vaatteita!! Ei endd telttoja.” Ehkd olisi hyvd tehdd
edunvalvontavaltuutus. (V6)

- Paljon itsetutkiskelua ja ajattelua. (V7)

- Kuka hoitaa, kun en itse pysty asioitani hoitamaan. (V8)

- Minnan esityksesta kylla. (V9)

4. Aiotteko muuttaa toimintatapojanne saamanne tiedon perusteella?
Vastauksista pééatellen, vastaajat aikovat muuttaa toimintatapojaan tai ainakin pyrki-
vét siihen. Esimerkiksi itsetutkiskelun avulla, panostamalla itseensa sek& positiivi-

suudella ja katsomalla tulevaisuuteen.

- Antoi hyvia malleja / ohjeita tulevaisuuteen. (V1)
- Varmaan itsetutkiskelua. (V2)

- Tietenkin muutetaan jos aihetta 1oytyy. (V3)

- Ainakin yritan. (V4)

- Aion. (V5)

- Panostan enemman itseeni. (V6)

- Suunpielid pyrin nostamaan yléspain. (V8)

5. Mité pitaisi ottaa huomioon seuraavia toimintapéivid suunniteltaessa?
Vastaajat olivat yleisesti ottaen tyytyvéisid tdmén vuoden toimintapéivien aiheisiin ja

tulevilta toimintapdivilta toivottiin ajankohtaisia aiheita ja useampia tilaisuuksia.

- Muistutus lahempéna toimintapaivasta. (V1)
- Ei mitédan ihmeempéaa.(V5)
- Kaikkia ajankohtaisia aiheita, lisaa tilaisuuksia. (V7)

- Taman vuotiset jutut ovat ihan loistavat. (V8)
6. Ruusut ja risut?
Vastaajilta tuli ruusuja aiheista ja siitd ettd yleensa jarjestetaan tallaisia tilaisuuksia.

Risuja tuli kahvitarjoilun puutteesta.

- Hyvia aiheita.(V1)
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- Kaikki ollut ihan hyvia. (V2)

- Kiitos jarjestajalle. (V3)

- Ihan mukavaa kun puhutaan ihmissuhdeasioista. (V5)

- Kaffetta odottelin. (V6)

- Hieno homma kun Eurajoella jarjestetddn meille elékoityville taman
tapaisia juttuja, naita on hyva jatkaa tulevinakin vuosina. (V8)

Toisen toimintailtapaivan 12.4.2016 palautteet

Aiheina oli Anne Ankelon luento ik&antyneiden suunhoidosta, Kaarina Tammisen
esitys vapaaehtoistydsta ja Matti Mustosen esitys ikdantyvien liikunnasta. Kuulijoita
tilaisuudessa oli 11 ja palautekyselyyn vastauksia tuli 10. Anne Ankelon luento
suunhoidosta herétti kuuntelijoissa ajatuksia suunhoidon térkeydesta ja siitd miten
helposti se ja& huomiotta, sek& pitkista jonotusajoista hammaslaédkarille. Itselleni tuli
mieleen, ettd harvoin tulee ajatelleeksi mihin kaikkeen suun terveys vaikuttaa, esim.
runsas ladkkeiden kayttd saattaa johtaa suun kuivumiseen tai ettd hampaiden kunto

saattaa vaikuttaa leikkaukseen paasyyn.

Kaarina Tammisen esitys vapaaehtoistyosta sai kuulijat herddmaan ajatukseen, etta
aihe on téarked ja vapaaehtoisty6td voisi kokeilla itsekin nyt kun on aikaa eldkkeelle
jaatya. Jonkinlaista tiedotustilaisuutta vapaaehtoistydsta kaivattiin kannustimeksi

mukaan lahtemiseen.

Matti Mustosen esityksesta pidettiin humoristisen esitystavan johdosta ja toki myds
aihe oli kuulijoista tarke& ja mielenkiintoinen. Informaatio kunnan erilaisista liikun-
tapalveluista kerési kiitosta ja esitys tuntui innostavan kuulijoita liikkumaan seka
kiinnittdimaan huomiota omaan liikkumiseensa ja kunnon jalkineisiin. Kaikkien pu-

hujien ammattitaitoa arvostettiin ja aiheet koettiin tarkeiksi.

. Vastasiko toimintapaivén ohjelma ja sen siséltd odotuksianne?
Vastaajat olivat tyytyvaisia toimintapéivan luentoihin. Varsinkin suuhygienistin lu-
ento herétti ajatuksia.

- Prosenteilla kuvattuna 90%. (V1)
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- Kylla. (V2)

- Hyvat ja mielenkiintoiset aiheet ja asiantuntijat ammattinsa osaavia.
(V3)

- Vastasi yli odotusten.(V4)

- Kylla, oikein hyvin. (V5)

- Kyll4, vastasi hyvin, olen hyvin tyytyvainen iltapaivaan. (V6)

- Kylla, hammashoidosta oli hyva luento. (V7)

- Suuhygienia on aina ajankohtaista hyvaa tietoa. (V8)

- Suuhygienistin luento: Tuttua asiaa, Elékkeella vahan lipsunut. Toi-
minnanohjaajan luento: Esitys hyva, antoi paljon uutta tietoa. Fy-
sioterapeutti: Matti oli paras. Esitys vaivasenluu-polvi-lonkka, mika
ei ollut tiedossani. (V9)

- Vastasi, hyva oli. (V10)

2. Herdttiko tilaisuus kysymyksié ja pohdintoja? Millaisia?
Kysymyksia ja pohdintoja aiheuttivat hammashoidon pitk&t jonotusajat, vapaaehtois-
tyo ja fysioterapeutin luennot.

- Hammashoidon ajanvaraus ja hammaslaakari pulan vaikutus hoitoai-
koihin. (V1)

- Erityisesti suuhygienistin ja fysioterapeutin luennot. (V4)

- Ei. (V5)

- Kysymyksia tehtiin ja saatiin hyvia vastauksia, Kiitos. (V7)

- Ehka vapaaehtoisty0 voisi kiinnostaa. (V8)

- Suun terveydenhuoltoon panostettava enemman. (V9)

3. Kaoitteko saaneenne toimintapdivasta uutta tietoa tai uusia ajatuksia? Millaisia?
Vastausten perusteella vastaajat saivat uutta tietoa ja ajatuksia kaikista toimintapai-
vén luennoista.

- Suuhygienia luento hyva. Uusi valtuustoaloite- liséd hammaslaakarei-
ta. Liikunnan tarkeys kropan vanhetessa, ennaltaehkaisyssa.(V1)

- Kylla. (V2)

- Lisaa uusia tilaisuuksia. (V3)

- Makeat valipalat pois. Hyvat jalkineet ovat ensiarvoisen tarkeat.(V4)

- Hammashoidosta ja suunhoidosta uutta tietoa. Vapaaehtoistyon esit-
tely tosi tarkeda. Fysioterapiasta hyva ja liikuntaan innostava esitys.
(V5)

- Hammashygienisti piti hyvan luennon josta sain uutta tietoa.(V6)

- Liikuntaan tuli hyvia neuvoja. (V7)

- Vapaaehtoistyosta tuli hyvaa tietoa. Fysioterapeutti antoi hyvaa opas-
tusta ja tietoa esim. kunnan palveluista. (V8)

- Katso kohta 2 eli suun terveydenhuoltoon panostettava enemman. Va-
paaehtoistydhdn voisi osallistua, aikaa kylla olisi, kaipaisin sita
“starttia”. Vesijumppa 2-3 kertaa viikossa. Sauvat vois muina paivina
ottaa tuulikaapista kayttoon. (V9)

4. Aiotteko muuttaa toimintatapojanne saamanne tiedon perusteella?
Vastaajat aikovat vastausten perusteella muuttaa toimintatapojaan muun muassa li-
saamalla litkuntaa.
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- Kylla. (V2)

- Liikunnan lisédminen. (V3)
- Juu, liiketta lisaa. (V4)

- Kylla aion. (V7)

5. Mitd pitaisi ottaa huomioon seuraavia toimintapéivia suunniteltaessa?
Seuraaviin toimintapéiviin kaivattiin tietoa kunnan elakelaisille jarjestamisté palve-
luista seké elakeliittojen toiminnasta. Paikka jossa tilaisuudet jarjestettiin, herétti
joissakin ithmetystd, mutta padasiassa vastaajat olivat tyytyvaisia.

- Kunnan eldkelaisille jarjestetyt palvelut. Eldkkeensaajien ja elakelii-
ton luennot. (V1)

- Aika moni ihmetteli paikkaa, kun kyse on vanhainkodista.(V2)

- Tama on vallan erinomaista tiedonjakoa meille ikaihmisille.(V4)

- Paljon meni aikaa hammaslaakariaikojen pohtimiseen.(V5)

- Kylla tamé on mukavaa, useampi paiva. (V7)

6. Ruusut ja risut?
Ruusuja tuli runsaasti esimerkiksi hyvista aiheista ja luennoitsijoista. Kahvitarjoilun
puute oli ainoa risu.

- Kahvitarjoilu. (V1)

- Ei mitdan risuja. (V2)

- Ruusuja. (V4)

- Hyvat aiheet ja esiintyjat. (V5)

- Matti oli paras esitys jai tosi hyva mieli, hienoo kun jollain on hyva
huumori.© (V6)

- Tosi hyva, kiitos. (V7)

- Ihan hyva tapahtuma. (V8)

Kolmannen toimintailtapéivan 19.4.2016 palautteet

Tilaisuus jarjestettiin Eurajoen uudessa kirjastossa. Aiheina oli Kirjaston esittely ja
opas Ulla Antolan esitys Eurajoen nahtavyyksistd. Osallistujia tilaisuudessa oli 13 ja
palautekyselyyn vastauksia tuli 7. Osallistujat pitivat esimerkiksi siitd kun heit4 opas-
tettiin uuden laina-automaatin kayttoon ja muihin uuden kirjaston toimintoihin. Uu-
den kirjaston valikoima, esimerkiksi lehdisté ja elokuvista herétti ihastusta.

Ulla Antolan esitys heratti keskustelua ja muistelua Eurajoen nahtévyyksista. Esitys
oli kaiken kaikkiaan pidetty ja sitd seurattiin mielenkiinnolla. T&ll4 kertaa palaute-
kyselyyn vastattiin melko yleisesti liittyen kaikkiin toimintailtapéiviin, silla l&hes

kaikki osallistujat ovat samoja kaikilla kerroilla.

1. Vastasiko toimintapdivan ohjelma ja sen siséltd odotuksianne?
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Paivan ohjelma ja sisalto vastasi lasndolijoiden odotuksia.

- Kylla on vastannut, on ollut valaisevaa. (V3)
- Kiitos, kylla vastasi. (V6)
- Tutustuttiin uuteen kirjastoon, oli tosi hieno. (V7)

2. Herdttiko tilaisuus kysymyksié tai pohdintoja? Millaisia?
Tahan kohtaan tuli vain yksi vastaus ja vastaajan mielesta riittavat vastaukset heran-

neisiin kysymyksiin oli saatu.
- Joo, ja saatiin vastaukset. (V7)

3. Kaoitteko saaneenne toimintapdaivasta uutta tietoa tai uusia ajatuksia? Millaisia?

Vastaajat kokivat saaneensa uutta tietoa ja uudesta Kirjastosta pidettiin.

- Olen saanut uutta tietoa. (V3)
- Kirjastomme on todella moderni! (V6)

4. Aiotteko muuttaa toimintatapojanne saamanne tiedon perusteella?
Vastaajat olivat vastanneet osittain kaikkia toimintapdivia ajatellen ja lupasivat harki-

ta elamantapamuutoksia, lisata liikuntaa sekd panostaa itseensa.

- kylla laittoi harkintaan monet elaméantapamuutokset joita yritéan to-
teuttaa ja toivottavasti onnistun. (V1)
- Juu, osaan kayttaa laina-automaattia. (V6)

- Kylla pitaa alkaa liikkua ja panostaa itseensa. (V7)

5. Mita pitéisi ottaa huomioon seuraavia toimintapdivié suunniteltaessa?
Yleisesti ottaen kaikkia toimintapéivia pidettiin mielenkiintoisina ja hyvind. Osa vas-
taajista kaipasi seurakunnan ja kunnan toimintoihin tutustumista. Palvelukeskus Jo-
kisimpukkaa paikkana kritisoitiin ja ehdotettiin ettd tulevaisuudessa toimintapaivat

jarjestettaisiin jossain muualla.
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- Minusta kaikki jarjestetyt olivat mielenkiintoisia, voisi jarjestaa vaik-
ka samanlaiset tapahtumat. (V1)

- Esim. tutustuminen seurakunnan toimintoihin, kunnan jarjestamat
palvelut tdman ikaisille ja vahan vanhemmillekin. Osa naistakin luen-
noitsijoista oli erittdin mielenkiintoisia. (V2)

- Kiitos, kaikki oli mukavaa. (V4)

- Seuraavana vuonna voisitte kutsua yhta aikaa 65v ja 70v tayttavat
naihin tilaisuuksiin. (V5)

- Tama oli todella mukava ohjelma. (V6)

- Osa porukasta ei halunnut osallistua kun oltiin vanhainkodissa, olisi

hyva olla muualla. (V7)

6. Ruusut ja risut?
Vastauksista 10ytyi vain ruusuja. Vastaajista oli mukava tulla tilaisuuksiin ja tavata

muita samanikaisia.

- Oli mukava tulla tilaisuuksiin.(V4)

- Kiitos, kiitos, Marita. (V6)

- Tosi kiva juttu, etté kaikki voivat osallistua ja tavata taas pitkasta ai-
kaa. (V7)

5 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON ANALYYSIA

Opinndytetyoni tavoitteena oli selvittdd millaisia ajatuksia jarjestetyt toimintailtapéi-
vat sisaltdineen osallistujissa herétti ja miten he aikovat hyddyntédd saamaansa uutta
tietoa. Tarke&& on kartoittaa mitd toiveita heill& on tulevien vuosien toimintailtapéi-
viin. Palautekyselyn perusteella kohderyhma oli tyytyvdinen jarjestettyihin toimin-
tailtapaiviin. Vastauksista tuli esiin muun muassa seuraavia toiveita tulevia vuosia
ajatellen; osallistujat halusivat eldkkeensaajien ja eldkeliiton infotilaisuuksia ja seu-
rakunnan toimintoihin tutustumista. Ehdotuksina oli myos terveisena tyoterveyshuol-
toon, ettd elakkeelle siirtyville jarjestettéisiin jonkinlaista etuk&teisvalmennusta tule-

vaan.
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Selvitin myds, mité tai millaisia palveluita ja harrastusmahdollisuuksia eurajokelai-
set 65-vuotiaat toivoisivat kunnassa olevan. Palautekyselyn perusteella voidaan tode-
ta, ettd kohderyhma oli tyytyvdinen kunnan tarjoamiin palveluihin sek& harrastus-

mahdollisuuksiin, silla parannusehdotuksia ei ollut.

Palautekyselyn avulla halusin my0s saada tietoa opinndytety6honi siitd, aikovatko
osallistujat mahdollisesti muuttaa toimintatapojaan saamansa uuden tiedon perusteel-
la. Vastauksien perusteella voidaan olettaa, ettd luennot innostivat kohderyhmé&an
kuuluvia muun muassa litkkkumaan, kiinnittdméan enemman huomiota ulkonédkdonsa

ja pukeutumiseen seka yleisesti omaan hyvinvointiin.

6 ARVIOINTI TOIMINTAILTAPAIVIEN ONNISTUMISESTA JA
TOIMINTAMALLIN MAHDOLLISUUDET TULEVAISUUDESSA

Toimintailtapdivat onnistuivat mielesténi hyvin. Jarjestelyt onnistuivat ja tilan valinta
oli hyva, vaikka kahdessa palautteessa ihmeteltiinkin valittua paikka. Eurajoella ei
ole montaa paikkaa, missé tilaisuuksia voisi jarjestaa, varsinkaan kun ei tiedeta tuli-
joiden maaréaé etukéateen, joten oli kuitenkin varattava paikka mihin mahtuisi enem-
mankin ihmisid. Luennoitsijoiden ja aiheiden valinta onnistui hyvin ja se tuli ilmi

myds palautteiden perusteella.

Kustannuksia piti vélttdd, koska budjettia ndille toimintailtapéiville ei viel& ollut.
Kustannuksia tuli Anne Hievasen luentomaksusta ja syntymépaivékakusta. Toivotta-
vasti tulevien vuosien tapahtumiin saadaan maaréraha, jotta olisi mahdollisuus kéyt-
t&4 enemman myos ulkopuolisia luennoitsijoita ja kahvit olisi mahdollista tarjota
joka kerta. Kutsuttuja kuulijoita, eli 1951 syntyneitd, on (2016) Eurajoella 92. Ta-
voitteena oli saada noin puolet kohderyhmastd osallistumaan toimintailtapéiviin.
Tdassa epaonnistuttiin ja mietittdvaksi jaakin, miten kohderyhmd saadaan paremmin
liikkeelle. Syntymapaivilla paikalla oli 29 henkil6d, ensimmaéisessa toimintailtapdi-
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vassa 10, toisessa toimintailtapédivassé 11 ja kolmannessa 13. Joten tiedottamisessa
olisi ollut parantamisen varaa ja on mietittava tuleviksi vuosiksi, miten tata osallis-
tumista saataisiin parannettua. Ennen tapahtumia olin miettinyt varasuunnitelman,
ettd ellei joku sovituista luennoitsijoista paasisikaan tulemaan sovittuna paivana, olen
opintojeni aikana tehnyt muutamia PowerPoint- esityksig, jotka olisin voinut tarvitta-
essa esittdd. Esitykset ovat muun muassa jalkojen hoidon tarkeydestd ja muistisaira-

uksista.

Tapahtumien pééideana oli osallistujien oman osallisuuden ja aktiivisuuden lisddmi-
nen ja ainakin palautekyselyn vastausten perusteella osan kohdalla tdma onnistui.
Palautteiden perusteella osallistuneet olivat tyytyvaisia saamistaan hyvinvointiin liit-
tyvistd asioista sekd kunnan palveluihin liittyvista tiedoista. Toivottavasti nama tie-
dot toimivat motivaation heréttdjand, fyysisen kunnon seka sosiaalisen ja psyykkisen
hyvinvoinnin lisddjana ja ennaltaehkaisevané toimenpiteend. Toivon, ettd nama ilta-
paivéat tulevaisuudessakin jarjestettdisiin edelld mainituista syistd. Mikali tilaisuudet
saadaan juurrutettua joka vuotuisiksi, tarvitsisi jarjestamiseen liittyva tydmaara ja
vastuu jakaa useamman ihmisen kesken. Tand vuonna jérjestaminen jai suurimmaksi
osaksi minun vastuulleni suunnittelupalaverien jalkeen, vaikka alun perin jarjestelyt

piti tehda yhteistyossa.

Suunnitelupalavereita suunniteltiin pidettavéksi noin kerran kuukaudessa, mutta tdama
jai muutamaan kertaan. Tulevaisuudessa yksi péivista voisi olla niin sanottu infopai-
va, jossa eurajokelaiset yhdistykset ja erilaiset kerhot, seka esimerkiksi seurakunta

voisivat esittaytya. Toive téllaiseen esittelyyn tuli myos palautekyselyn vastauksista.

Yhteisvoimin kotona — hankkeen ulkoinen arviointitilaisuus pidettiin ryhmahaastatte-
luna 30.5.2016 Satakunnan keskussairaalassa. Aikaa oli jaettu noin 10 minuuttia jo-
kaisen kuuden yksilokohtaisen kehittdmistyon esittelyyn. Tarkoituksena on luoda
viiden kunnan seké kuntayhtymén yhteinen palvelumalli ikaihmisille. Palvelumallilla
tdhdataan ennakoivaan ja oikea-aikaiseen palvelujérjestelmaan Keski-Satakunnassa.
Nailla toimenpiteilld pyritddn tukemaan turvallista ikdihmisten kotona asumista
mahdollisimman pitkdan. Riskeind toimintamallin juurruttamiselle pidettiin rahan
puutetta ja kiirettd. Ulkoisen arvioinnin tavoitteena on arvioida hankkeen tavoittei-

den toteutumista. Tassé kerron kuitenkin vain opinndytety6honi kuuluvan osuuden
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eli 65-vuotiaden syntymapaivien ja niihin liittyvien toimintailtapaivien toteutumises-

fa.

65-vuotiaiden syntymépaiviin ja toimintailtapéiviin oltiin tyytyvaisia ja ne todettiin
toimivaksi tavaksi motivoida ja informoida kohderyhmdad. Toimintamallia aiotaan
kokeilla my6s muissa Keski-Satakunnan kunnissa. Syntymépaiviin on tulevaisuudes-
sa tarkoitus yhdistad myds asiakasraati, jolla selvitetddn kohderyhman toiveita. Nais-
t4 tilaisuuksista voidaan oppia hyodyntdmaan ryhmétilaisuuksia, verkostoitumaan
kunnan sisélla sek& lahikuntien kanssa ja opitaan jakamaan kokemuksia. (Satshp:n

WWW-sivut.)
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Arvoisa vastaanottaja

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa geronomiksi. Tutkintoon kuuluu
opinnaytetyd, joka toteutetaan jarjestaméalla syntymépaivajuhlat 65-vuotiaille eurajo-
kelaisille. Taman lisaksi jarjestetdan kolme toimintapaivad, joista toivon saavani
Teilta palautetta. Kyselyn vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti, tutkimuseettisia
ohjeistuksia noudattaen. Opinnédytetydn palautteen pohjalta on tarkoitus suunnitella
tulevien vuosien tapahtumia ikaihmisille Eurajoella, joten mielipiteenne on térkea.

Opinnaytetyoni ohjaajana toimii FT Paivi-Maria Hautala.

Pyydan Teitd palauttamaan Kyselylomakkeen oven vieressd olevaan palautelaatik-
koon.

Kiitos!

Ystavallisin terveisin

Marita Lappi

Geronomi-opiskelija/ Satakunnan ammattikorkeakoulu

Puh: XXXXXXXX



Palautekysely toimintapaivista huhtikuu 2016

SUKUPUOLI: Mies Nainen

1. Vastasiko toimintapdivan ohjelma ja sen siséltd odotuksianne?

2. Herdttiko tilaisuus kysymyksié tai pohdintoja? Millaisia?

3. Koitteko saaneenne toimintapdivasta uutta tietoa tai uusia ajatuksia? Millai-
sia?

4. Aiotteko muuttaa toimintatapojanne saamanne tiedon perusteella?

5. Mita pitéisi ottaa huomioon seuraavia toimintapdivia suunniteltaessa?



6. Ruusut ja risut?

KITOS VASTAUKSISTANNE!
Marita Lappi
Geronomi-opiskelija/ Satakunnan ammattikorkeakoulu
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Tervetuloa

65-VUOotLS S Y wttirellle!

EURAJOKI



Tind vuonna juhlimme Raikiia vuonna 1950
sywntywneith yhoessi!

Olet tervetullut juhlimaan syntymipiiviidsi
kahvin ja kakun merkeissi
_JoRisimpukan ruokasaliin
os. rantaperentie 1, Eurajoki

tilstaina 1.12.2015 kello 1316

Ohjelmassa mm. musiikkia, Reskustelua sekil potkua
hg\/iwvoiwti'bw

Iliottathawn tulostast (sekd mahd. eritgismoleavm’wsta)
puh. 044 212 4499 / Marita Lappi tai
sihkspostilla os. Marita.Lappi@eurajoki.fi
maanantaihin 23.11.2015 mennessi.

Tervelsin,

Burajoen Runnan vanhuspalvelut serit
Yhteisvoimin Rotona -hanke



yhtelsvoimin kotona -hankikeen pidivabiriini on, ettd ihwiset volvat
iastddin tal kunnostaawn riippumatta eliid koko eliminsi kotona.
Phlitavoitteena on ennakolnnin ja oikea-aikaisten pa Lvelujen
kehittiminen.

= Yhteisvoimin
= KASTE oteNA Y
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HYVINVOINNIN ASKELEET

65-vuotiaiden eurajokelaisten hyvinvointiluennot ja tapahtumat 2016

Kutsumme sinut, 65 -vuotta tdna vuonna tayttivin eurajokelaisen mukaan syntymapiivien lisdksi
kolmeen tilaisuuteen. Luennoilla ja tapahtumilla haluamme tukea hyvinvointiasi sekd kannustaa
sinua pitdmdan huolta itsestasi.

HYVINVOINNIN ASKELEET- 2016 OHJELMA

1. TI5.4 klo 14-16 Palvelukeskus Jokisimpukka, juhlasali, Rantaperentie 1.
Terapeutti Anne Hievanen kertoo aiheesta” Vahvista itsedsi” — Aikuinen nainen & mies.
Pankkilakimies Minna Alenius Eurajoen saistépankista kertoo aiheesta” edunvalvonta ja
edunvalvontavaltuutus”

2. TI12.4 klo 14-16 Palvelukeskus Jokisimpukka, juhlasali, Rantaperentie 1.
Suuhygienisti Anne Ankelo kertoo ”suun hoidon tarkeydestd”
Toiminnanohjaaja Kaarina Tamminen kertoo "vapaaehtoistyésta”
Fysioterapeutti Matti Mustonen kertoo “liikunnan tirkeydests”

3. TI19.4 klo 14-16 Eurajoen kirjasto, Weenertie 1.
Uuteen kirjastoon tutustuminen ja esittely

Tervetuloa.




