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Opinnaytetydssdmme nivoutuivat yhteen vanhuspoliittiset ja yhteiskunnallisesti ajankohtai-
set puheenaiheet terveyden ja hyvinvoinnin edistamisesta. Kyse on iakkaan ihmisen koto-
na asumisen tukemisesta mahdollisimman pitkdan, ja jarjestot ja vapaaehtoistoiminta ovat
julkisten palveluiden ohella merkittavassa asemassa tdman toteuttamisessa. Teoreettisina
l[&htokohtina tydssdmme olivat psykososiaalinen hyvinvointi, positiivinen psykologia ja va-
paaehtoistoiminta. Tydssamme nakyy vahvasti myds palvelumuotoilun nakokulma.

Monimuotoisen opinnaytetydmme tavoitteena oli kotona asuvan iakkdan ihmisen psy-
kososiaalisen hyvinvoinnin tukeminen Vanhustydn keskusliiton (VTKL) Vahvike-aineisto-
pankin avulla. Jarjestimme VTKL:n Senioritoiminnan vapaaehtoisille koulutustilaisuuden,
jossa ohjasimme heita kayttamaan virikemateriaalia Vahvikkeesta. Koulutuksessa nostim-
me esille kolme teemaa: muistelun, aivojumpan ja luonnon. Jokainen teema sisalsi teoria-
ja toiminnallisen osuuden seka tapausvideon. Osallistujat saivat Vahvikkeesta kootun ma-
teriaalikansion, joka osaltaan tukee heita iakkaan inmisen kohtaamisessa.

Osallistujilta kerattiin palautetta koulutuksen toteutuksesta lomakkeella. Palaute antoi tie-
toa sisallén onnistumisesta ja teemojen valinnasta sekd kouluttajien toiminnasta. Se kertoi
myds osallistujien kokemuksesta ja koulutuksen hyodyllisyydesta. Siita ei kuitenkaan viela
selvia, muuttiko koulutuksesta saatu tieto osallistujien toimintatapaa.

Osallistujat kokivat koulutustilaisuuden hyodylliseksi ja kiinnostavaksi. Vahvike ei ollut heil-
le aiemmin tuttu, mutta koulutuksen jalkeen melkein kaikki suunnittelivat sen kayttamista.
Osallistujat kokivat saaneensa koulutuksesta hyotyd sekd& vapaaehtoistoimintaan ettd
omaan elamaansa. Nakemyksemme mukaan vapaaehtoisille kannattaa jatkossa tarjota
rohkeasti tietotekniikkaan pohjautuvaa koulutusta. Ehdotamme my6s Vahvikkeen lisdamis-
tad vapaaehtoiskoulutukseen. Jatkossa olisi hyva kartoittaa, miten vapaaehtoiset aikovat
kayttda koulutuksessa saamiansa tyOkaluja ja Vahvike-aineistopankkia ja miten niiden
kayttd nakyy iakkaan inmisen psykososiaalisessa hyvinvoinnissa. Tata opinnaytetyota voi
hyoddyntaa vapaaehtoisten toimintaa ja koulutusta kehitettdessa.

Avainsanat psykososiaalinen hyvinvointi, vanhukset, vapaaehtoisty0,
virikkeet
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Our thesis binds together the current political issues concerning elderly people and the current
social issues about promoting health and wellbeing. The topic is supporting elderly people liv-
ing in their own homes for as long as possible. Associations and volunteer work alongside pub-
lic services are in significant role in this. The theoretical base in our study was psychosocial
wellbeing, American positive psychology and volunteer work. Service design perspective can
also clearly be seen in our work.

The aim of our practice based study was to support psychosocial wellbeing of an elderly per-
son living at home. This was done by utilizing VTKL — The Finnish Association for the Welfare
of Older People data base (Vahvike). As an empirical part of the study we organized a training
event for the volunteers of the association. In the event we guided the volunteers to use the
recreational material from the data base. We pointed out three themes in our training which
were recollection, brain exercise and nature. There was theory and functional parts as well as
a case video on each theme. The participants received a folder to support them in encounter-
ing an elderly person where the material was collected from the data base Vahvike.

The participants gave feedback about the training implementation using a questionnaire.
Feedback gave us information about how good the content of the training was, about how well
the themes were chosen and about the performance of the coaches. It also dealt with how the
experience was for the participants and how useful they thought it was. What the feedback
does not cover is whether the knowledge gained from the training has changed the partici-
pants’ methods.

The participants felt that the training event was useful and interesting. They were not familiar
with the data base Vahvike before but after the training almost everyone planned to utilize it.
The participants found the training beneficial both for volunteer work as well as for their own
life. We think that it is well worth to offer training based on information technology for the volun-
teers in the future as well. We also recommend adding data base Vahvike to volunteer training.
The next research could be to map how the volunteers are planning to utilize the date base
and tools they gained from our training event. In addition, an interesting study topic could be
how the use of data base and training offered show in elder person’s psychosocial wellbeing.
This thesis can be utilized in the development of volunteer work and training.

Keywords elderly, psychosocial well-being, recreational activities,
volunteer work
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa toteutamme koulutustilaisuuden Vanhustyon keskusliiton
(VTKL) vapaaehtoisille. Opinndytetydmme tavoitteena on kotona asuvan iakkaan ihmi-
sen psykososiaalisen hyvinvoinnin tukeminen VTKL:n Vahvike-aineistopankin avulla.

Nimi Vahvike muodostuu sanoista vahvista, virité ja kehité.

Raportissa teemme selkoa VTKL:ssa jarjestamamme koulutustilaisuuden lahtokohdis-
ta, ennakkotoimista ja tilaisuuden kulusta. Avaamme teoreettista viitekehysta, tilaisuu-
den teemoja ja laatimaamme palautekyselyd. SelvitAmme myds tyohdomme liittyvat
avainkasitteet, kuten viriketoiminnan ja Vahvike-aineistopankin. Lopuksi analysoimme

palautetta ja esittelemme opinnaytetydmme johtopaatokset.

Opinnaytetydmme liittyy Vanhustydn keskusliiton ohjaus- ja tukitoimintoihin, mutta silla
on myds laajempaa merkitysta. Valtioneuvoston karkihankkeessa Kehitetdén ikdihmis-
ten kotihoitoa ja vahvistetaan kaikenikéisten omaishoitoa 2016—18 iakkdan ihmisen
kotiin annettavat palvelut ovat ensisijaisia. Toimintakykya ja tervetta ikdantymista lisaa-
vat palvelut sekda monialainen kuntoutus mainitaan nykyista huomattavasti kiintedmpa-
na osana kotiin tuotavien palveluiden kokonaisuutta. Karkihankkeen paatyttya vuonna
2019 palveluja tuottamassa on paitsi julkisia ja yksityisia palveluntuottajia, my6s jarjes-
toja, seurakuntia ja erilaisia vapaaehtoistoimijoita. (Voutilainen — Noro — Karppanen —
Raassina 2016: 7-8.)

Opinnaytetydssamme nivoutuvat yhteen vanhuspoliittiset ja yhteiskunnallisesti ajan-
kohtaiset puheenaiheet terveyden ja hyvinvoinnin edistamisesta seka nakokulmat ihmi-
sen omista vahvuuksista, kohtaamisesta ja hyvinvoinnista. Perustan tydllemme luovat
psykososiaalinen hyvinvointi, positiivinen psykologia, kotona asuminen, ikdantyneiden

yksinaisyys ja vapaaehtoistoiminta.

Ajatuksenamme on, ettd VTKL:n Senioritoiminta voi hyédyntaa opinnaytetydmme tuo-
toksena syntynyttd koulutuspakettia muissa koulutustilaisuuksissaan vapaaehtoisille.
Koulutuspaketin sisaltd on helposti muokattavissa valitsemalla Vahvikkeesta eri teemat
kuin meidan kayttamamme. Talla tavoin opinnaytetydbmme lisdd myo6s Vahvike-
aineistopankin tunnettavuutta VTKL:n vapaaehtoisten parissa. Lisaksi koulutuksemme

monipuolistaa Senioritoiminnan omaa koulutustarjontaa vapaaehtoisille.



Kiinnostustamme ja motivaatiotamme tehda opinnaytetyd ovat lisdnneet harjoittelut ja
vapaaehtoistyd VTKL:ssa. Olemme saaneet VTKL:sta tietoa opinndytetydmme kannal-
ta keskeisilta osa-alueilta, ja Senioritoiminnan vapaaehtoisten koulutustarve nousi esil-
le harjoittelun aikana. Tarkoituksena on 10ytaa uutta synergiaetua jo olemassa olevista
liiton sisaisista toiminnoista ja tuottaa mahdollisesti uusi monistettava koulutuskonsepti
liiton kayttdon. Opinnaytetydsta hyodtyvat niin vapaaehtoiset kuin kotona asuvat idkkaat
ihmiset, mutta tydmme p&atavoitteeksi on rajattu kotona asuvien idkkaiden ihmisten
psykososiaalisen hyvinvoinnin tukeminen. Senioritoiminnan yhteistydkumppaneina
toimivat vastaava toiminnanohjaaja Anu Lintila ja toiminnanohjaaja Sanna Dufva seka

Vahvike-aineistopankin suunnittelija Outi Maki.



2 Vanhustyon keskusliitto valtakunnallisena vaikuttajana

Yhteistydbkumppanina opinnaytetydssa on maan laajin valtakunnallinen vanhustyon
jarjestd Vanhustyon keskusliitto ry. VTKL on maan johtava ikaantyneiden ihmisten ja
vanhusten hyvaksi tyota tekevien jarjestdjen valtakunnallinen katto- ja edunvalvontaor-
ganisaatio. Liitto tukee jasenjarjestojaan, kehittda valtakunnallisia toimintamalleja ja luo
uutta vanhuuskulttuuria monipuolisen kehittamis- ja tutkimustoimintansa seka ikaanty-
neiden ihmisten ohjaus- ja tukitoiminnan avulla. Toimintamuotoja ovat 1) vanhuuspoliit-
tinen vaikuttaminen, 2) jasenjarjestdjen tukeminen 3) ikdantyneiden ihmisten ohjaus ja
tukitoiminta seka 4) kehittdmis- ja tutkimustoiminta. (Vanhustydn keskusliitto 2016a: 3—
5.)

Vanhustyon keskusliitto pyrkii edistamaan ikdantyneiden ihmisten hyvinvoinnin ja ar-
vokkaan vanhuuden toteutumista vaikuttamalla lainsaadantoon ja valtakunnallisiin lin-
jauksiin. Tavoitteena on vahvistaa ikdantyneiden ihmisten hyvinvoinnin, toimintakykyi-

syyden ja sosiaalisen turvallisuuden edellytyksia. (Vanhustydn keskusliitto 2016a: 3-5.)

2.1 Senioritoiminta tarjoaa osallisuutta ikdantyneille

VTKL:n Senioritoiminta tukee kotona asuvien osallisuutta ja toimintakykya. Sen tavoit-
teena on vanhusten ja ikdantyneiden ihmisten psykososiaalisen hyvinvoinnin lisdami-
nen. Senioritoiminnan ohjaajat jarjestavat ryhmatoimintaa, organisoivat vapaaehtois-
toimintaa seka jarjestavat hoivan arkeen ja vapaaehtoistoimintaan liittyvaa koulutusta

eri puolilla Suomea. (Vanhustyon keskusliitto 2016b.)

Helsingissa Senioritoiminta jarjestdd vanhuksille ja ikdantyneiden ihmisten omaishoita-
jille suunnattua ryhmatoimintaa, vapaaehtoistoimintaa kotona asuvien vanhusten tueksi
seka monipuolista virkistys- ja tiedotustoimintaa. Vapaaehtoiset toimivat ystavavanhus-
ten keskustelukumppaneina, ulkoiluseurana tai asiointiapuna tarpeen mukaan. Seniori-
toiminnassa kehitettyja materiaaleja ja menetelmia valitetaan eteenpain eri puolille
Suomea koulutusten avulla. Koulutukset tarjoavat voimavaroja vahvistavia ja innostavia
sisaltdja ryhmanohjaajille ja hoivan arkeen osallistuville henkilGille niin hoitajille kuin

vapaaehtoisillekin. (Vanhustydn keskusliitto 2016b.)



2.2 Virikkeita Vahvike-aineistopankista

Ryhma- ja viriketoiminnan aineistopankki Vahvike on osa Vanhustyon keskusliiton Se-
nioritoimintaa. Vahvikkeesta I0ytyy ideoita ja toimintamalleja sdanndllisesti kokoontuvil-
le kerhoille ja ryhmille seka erilaiseen vapaaehtoistoimintaan. Vahvike sisaltaa aineis-
toja ja ideoita toimintaan seka keskustelunaiheiksi esimerkiksi hoivaty6ta varten. Vah-
vike on internetissa toimiva avoin, maksuton ja pysyva palvelu, joka sisaltaa paitsi kay-
tannon tyovalineitd myoOs viriketoiminnan eri osa-alueiden teoreettisia perusteita ja tut-

kimustuloksia. (Vanhustydn keskusliitto 2016a: 13.)

Vahvike on jaoteltu 18 osa-alueeseen eli "lipaston laatikkoon”: kuvat, muistelu, musiik-
ki, liikunta, pelit, kasityd, luonto, tietotekniikka, aivojumppa, ikapolvet, terveys, apuvali-
neet, kuvataide, sanataide, ryhman ohjaaminen, tilaisuuksien jarjestaminen, kirjasto
seka vuodenajat. Vahvike on toiminut noin 1,5 vuoden ajan, ja syksylla 2016 palvelus-
sa ylittyi 100 000 kaynnin raja. (Vahvike 2016.)



3 Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen

Sosiaali- ja terveysministerion karkihankkeet ovat laheisesti sidoksissa opinnayte-
tydbmme aiheeseen. Kun vapaaehtoisen kohtaama ikdihminen kokee tulleensa kuulluksi
ja nahdyksi seka osalliseksi omaan elamaansa, han voi psyykkisesti paremmin ja valit-
see hyvinvointia ja terveyttd edistavia elintapoja. Mahdollisesti hanen yksinaisyytensa
vahenee ja arki tuntuu mielekkdammalta. Loppujen lopuksi kaikki tama tukee fyysista ja

psyykkista hyvinvointia seka kotona asumista mahdollisimman pitkaan.

Sosiaali- ja terveysministerion ja nykyisen hallituksen tavoitteena on, ettd Suomesta
tulee uudistuva, valittava ja turvallinen maa vuoteen 2025 mennessa. Talldin yhteis-
kunnassa vallitsisi keskinainen luottamus ja jokainen kokisi olevansa tarkea. Tavoitteen
saavuttamiseksi hallituskauden aikana toteutetaan kaikkiaan 26 karkihanketta, joista
kaksi Edistetdén terveytté ja hyvinvointia seké& vdhennetdén eriarvoisuutta seka Kehite-
tdén ikdihmisten kotihoitoa ja vahvistetaan kaiken ikédisten omaishoitoa liittyvat opin-

naytetybhomme. (Sosiaali- ja terveysministerio n.d.)

Karkihankkeen Edistetdén terveyttd ja hyvinvointia sekd vdhennetdén eriarvoisuutta
tavoite on lisata terveita elintapoja ja ehkaista kansansairauksia, edistdd mielenterveyt-
ta ja ehkaista yksinaisyyttd seka varmistaa rakennusten terveellisyys. Muutoksen vali-
neind kaytetaan yhteiskehittamista ja poikkihallinnollista yhteistyota paikallisesti, alueel-
lisesti ja kansallisesti julkishallinnon, jarjestojen, yritysten ja kansalaisten kesken. Lo-

puksi hyvaksi havaittuja kaytanteita juurrutetaan ja levitetdan. (Larivaara 2016: 4.)

Hyvinvointia ja terveytta edistetdan vaikuttamalla elinoloihin ja sosioekonomisiin tekijoi-
hin. Osallisuuden ja mielekkyyden kokeminen seka psyykkinen hyvinvointi ovat edelly-
tyksena hyvinvointia ja terveytta edistavien elintapojen omaksumiselle. Inmisen osalli-
suuteen, mielenterveystaitoihin ja elintapoihin voidaan vaikuttaa juuri talla karkihank-
keella. Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen tulee olla kaikille mahdollinen, helppo ja

houkutteleva valinta. (Larivaara 2016: 6—7.)

Karkihankkeessa Kehitetdan ikdihmisten kotihoitoa ja vahvistetaan kaikenikéisten
omaishoitoa on tarkoitus luoda asiakaslahtoinen, kustannusvaikuttava ja hyvin yhteen
sovitettu iakkaiden palvelujen kokonaisuus. Tama toteutetaan yhdessa asiakkaiden,
idkkaiden, kuntien, palvelunjarjestajien seka julkisten ja yksityisten palveluntuottajien,

jarjestdjen ja seurakuntien kanssa hyoddyntaen tutkimusten, kehittdmishankkeiden ja



kokeilujen tuloksia. Palvelujen kokonaisuuteen sisaltyvat muun muassa kotona asumis-
ta tukevat palvelut ja kotihoito, ennaltaehkaisevat ja kuntouttavat palvelut sekd omais-
hoidon tuki ja erilaiset etuudet. Ensisijaisesti kotiin tuotavien palveluiden kokonaisuu-
dessa on kotona asumista tukevat palvelut ja monialainen kuntoutus. (Voutilainen ym.
2016:7.)

Karkihankkeen tavoitteiden toteutumisen edellytyksena on vaeston ikarakenteen muu-
toksen ymmartadminen ja rakenteiden muuttaminen. Tarkeinta on turvata terve ja toi-
mintakykyinen ikdantyminen ja hyva vanhuus. Tama onnistuu muuttamalla palvelujen
sisaltéa, kehittdmallda ammattilaisten osaamista seka laajentamalla yhteisty6ta. (Vouti-
lainen ym. 2016: 6.)

3.1 Psykososiaalinen hyvinvointi

Tassa opinnaytetydssa painotetaan iakkaiden psykososiaalista hyvinvointia, johon si-
saltyy seka psyykkinen etta sosiaalinen ulottuvuus. Motivaatio seka eldamanhallinnan ja
aktiivisen toimijuuden tunne ovat psykososiaalisia tekijoita. 1akkaalla ihmiselld psy-
kososiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat olennaisena osana myo6s elamankulku ja elaman-
kokemukset. Psykososiaalisia tekijoitd ovat myos sosiaalinen tuki ja verkosto seka

omaisten toiveet ja jaksaminen. (Pitkald — Valvanne — Huusko 2016: 454.)

Hyvinvointi on hyvin laaja kasite. Se voi olla elinoloja, terveytta ja toimintakykya, mutta
se voi olla my0s yksilon kykya ja motivaatiota toimia yhteisssa. Hyvinvointia on myos
onni, mielenterveys, elamanhallinta ja turvallisuus. Tarkeintad kuitenkin on kokea elama
mielekkaaksi, silla hyvinvointia yllapidetaan ja rakennetaan koko eldman ajan. (Suoni-
nen — Lahikainen — Pirttilad-Backman 2011: 291-292.)

Ihminen on psykofyysinen olento, joten pelkastd henkisesta hyvinvoinnista huolehtimi-
nen ei riitd, vaan esimerkiksi fyysinen kunto, riittdva liikkuminen, terveellinen ravitse-
mus ja hyva uni ovat yhta tarkeitd hyvan mielialan yllapitdmisessa. Psykososiaalisilla
valmiuksilla on tarked merkitys vastoinkdymisten kasittelyssa ja stressistd palautumi-
sessa. Naiden valmiuksien avulla ihminen uskoo itse voivansa vaikuttaa omaan ela-
maansa ja suhtautuu hyvaksyvasti elamansa tapahtumiin. Tarked osa on my6s oman
elamansa merkityksellisyyden ja ainutkertaisuuden kokemisella. (Saarenheimo 2013:
374-375.)



Koettuun hyvinvointiin vaikuttaa kaikki inmisten valilla tapahtuva tai se, mika jaa tapah-
tumatta, eli tallaisella sosiaalisella peilaamisella on hyvin tarked merkitys. Esimerkiksi
l&heisten ihmisten tulkinta yksilon onnistumisesta tai epaonnistumisesta vaikuttavat eri
tavoin siihen, miten yksilo kokee ja mieltda kyseiset kokemukset. Arjen paivittaiset ti-
lanteet sekd kannustavat ja vahattelevat kokemukset elaman aikana ovat tassa mie-

lessa hyvin tarkeita. (Suoninen ym. 2011: 296.)

Psyykkinen hyvinvointi on jatkuva monitahoinen prosessi, johon vaikuttavat biologiset,
psykologiset ja ymparistoon liittyvat tekijat, mutta myds ihmisen omat elamankokemuk-
set. Psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa ei riita ainoastaan yksipuolisen aivokemian,
varhaisten kokemusten ja nykyisen eldmantilanteen tunteminen vaan tarvitaan myos
ymmarrysta siitd, miten nama ja monet muut tekijat vaikuttavat toisiinsa. Ne joko autta-
vat yllapitamaan iakkaan ihmisen psyykkista hyvinvointia tai aiheuttavat hanelle psyyk-

kisten ongelmien noidankehan. (Saarenheimo 2013: 373.)

Jokaisella ihmisella on hyvin yksildlliset keinot psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamiseen.
Siihen vaikuttavat esimerkiksi lapsuuden aikaiset kokemukset, vuorovaikutussuhteet
elaman aikana ja geneettiset tekijat. Psyykkinen itsesaately on tarkein elementti psyyk-
kisen hyvinvoinnin yllapitamisessa. Psyykkiseen itsesaatelyyn sisaltyy monenlaiset
taidot ja valmiudet tiedonkasittelyssa, tunne-elamassa, toiminnassa ja sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa. Esimerkkina tallaisista taidoista ja valmiuksista on kyky sietaa ja
kasitelld epamukavia tunteita ja tilanteita, kyky rauhoitella itsedan ja kyky kasitella

stressia. (Saarenheimo 2013: 374.)

Psyykkisen hyvinvoinnin edistamisesta sosiokulttuurisilla menetelmilla on saatu hyvia
tuloksia iakkaiden ihmisten kuntoutuksessa ja hoidossa. Naitd menetelmia ovat esi-
merkiksi musiikin kuuntelu, tanssi ja kuvataide. Parhaiten psyykkisen hyvinvoinnin ylla-
pitdminen ja ongelmien ehkaisy toteutetaan yhteistydssa idkkaan ihmisen, hanen Ia-
heisten, ammattilaisten ja jarjestdjen kanssa. (Saarenheimo 2013: 379-380.) Koska
ihminen on hyvin sosiaalinen olento, hdnen hyvinvointiinsa liittyvat olennaisena osana
ne keinot, joilla han on vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Hyvinvoinnin valttamaton
edellytys ovat hyvat sosiaaliset suhteet, jotka lisdavat hyvinvointia ja vaikuttavat myos

kognitiivisiin ja biologisiin mekanismeihin. (Suoninen ym. 2011: 292-294.)

Hyvinvoinnin ja terveyden yllapitdmiseen ja edistamiseen vaikuttavat siis hyvin vahvasti

sosiaaliset suhteet, sosiaalinen tuki ja aktiivisuus. Fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen



vaikuttavat my0s sosiaalinen eristaytyneisyys, syrjaytyminen ja sosiaalisen tuen puute,
mutta vaikutukset ovat negatiivisia. Terveytta ja hyvinvointia edistaa sosiaalinen sitou-
tuminen, mika lisaa ihmisen arvostuksen tunnetta, yhteenkuuluvuutta ja kiintymysta.
Itsetuntoa ja uskoa omiin kykyihinsa pitavat ylla erilaiset sosiaaliset roolit. Esimerkiksi
osallistuminen vapaaehtoistydbhdon auttaa uusien ystavyyssuhteiden solmimisessa ja
lisda tyytyvaisyyttd elamaan. Ylipdansa fyysista toimintakykya, elamantyytyvaisyytta ja
koettua hyvinvointia parantavat aktiivinen elamantyyli ja sosiaalinen aktiivisuus, mutta
ne myds vahentavat kognitiivisen toimintakyvyn heikkenemista ja kuolemanriskia. (Tiik-
kainen 2013: 290.) Hyvinvoinnin yllapitdmisessa on tarkeaa suhteuttaa hyvat ja huonot
asiat toisiinsa niin, ettd ihmisen on mahdollista kokea elamantoimintaymparistonsa

ymmarrettavana, hallittavana ja mielekkaana (Suoninen ym. 2011: 306.)

3.2 Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia on psykologian osa-alue, joka keskittyy ihmisen hyvinvointiin,
vahvuuksiin, voimavaroihin ja niiden edistamiseen. Nakokulma on opinnaytetydssam-
me sen vuoksi, ettd vapaaehtoistoimijat oppisivat hyddyntamaan omia vahvuuksiaan
iakkaan ihmisen kohtaamisessa. Positiivinen psykologia auttaa seka idkasta ihmista

ettd vapaaehtoista omien voimavarojensa I0ytamisessa.

Tunnetuimpia positiivisen psykologian puolestapuhujia ovat professorit Martin Selig-
man ja Mihdly Csikszentmihalyi. Nykyisin positiivinen psykologia on monihaarainen
tieteenala, joka tutkii ajattelua ja kayttaytymisen ilmiditd. Sen ideana on 16ytaa jokaises-
ta ihmisesta ne vahvuudet, joilla rakennetaan henkista perustaa. Positiivinen psykolo-
gia pyrkii samaan kuin terveydenhoito eli sairastumisen ennaltaehkaisemiseen. Mita
paremmin terveydenhoidossa onnistutaan, sitd vdhemman tarvitaan sairaanhoitoa.
Pyritdan siis hyvinvoinnin lisdamiseen, jolloin pahoinvointi vahenee. Yksi keskeinen
tutkimuskohde positiivisessa psykologiassa on onnellisuus eli subjektiivinen hyvinvointi.
(Uusitalo-Malmivaara 2014a: 18-19.)

Seligmanin ja Christopher Petersonin kehittdma Values in Action (VIA) eli hyveet toi-
minnassa -hankkeen lahtdkohtana on ollut hyveiden liikkeellepano. Sairauskeskeisyy-
den sijaan keskitytdan hyvien asioiden ja hyvan luonteen maarittamiseen. VIA muodos-
tuu kuudesta hyveesta, joita ilmentavat kaytdanndssa 24 eri luonteenvahvuutta. Nama
hyveet ovat viisaus, rohkeus, inhimillisyys, oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus ja henki-

syys. Hyveiden alle kuuluville luonteenvahvuuksille on maaritelty 10 kriteeria, joiden on



toteuduttava, jotta voi puhua luonteenvahvuuksista. (Uusitalo-Malmivaara 2014b: 65—
66.)

Viisauden hyve nakyy kognitiivisina vahvuuksina, jotka mahdollistavat tiedon hallinnan
ja kayton. Viisaus nahdaan paahyveena, silld sen avulla muut hyveet voivat toteutua.
Rohkeuden hyve ilmenee emotionaalisena vahvuutena, joka koostuu halusta saavuttaa
tavoitteet sisaisesta tai ulkoisesta vastustuksesta huolimatta. Inhimillisyys ilmenee tois-
ten hoivaamisena ja ystavallisyytena. Oikeudenmukaisuuden hyve liittyy ihmissuhdetai-
toihin ja laajemmin yksilon ja yhteison valisiin suhteisiin. Kohtuullisuuden hyve hillitsee
toimintaa ylettdmyytta, vihaa, ylimielisyytta ja muita 8drimmaisia tunteita vastaan. Hen-
kisyyden hyve korostaa ihmisen yhteyttd laajempaan maailmankaikkeuteen. (Uusitalo-
Malmivaara 2014b: 70-71.)

VIA-filosofian ideana on auttaa ihmisia tunnistamaan omat ydinvahvuutensa. Ydinvah-
vuuksia pidetaan ihmisen hyvyyden keskeisimpana rakennusaineena. Naiden tunnis-
taminen auttaa ihmistd urasuunnittelusta arkiaskareiden suorittamiseen. Tata varten on
kehitetty VIA-luonteenvahvuusmittari. Korkeat pisteet VIA-mittarilla ennustavat kor-
keampaa elaman tyytyvaisyytta ja onnellisuutta. Tunne-elaman vahvuudet liittyvat voi-
makkaammin onnellisuuden kokemuksiin kuin ajattelun vahvuudet. Toiveikkuutta, in-
nokkuutta, kiitollisuutta, uteliaisuutta ja rakkautta pidetaan vahvimpina yksittaisina ela-
mantyytyvaisyyden ennusteina. Luonteenvahvuudet ovat myds yhteydessa fyysisen
hyvinvoinnin kokemiseen. Urheuden, ystavallisyyden ja huumorin vahvuudet lisdavat
elamantyytyvaisyytta fyysisista sairauksista karsivilla. (Uusitalo-Malmivaara 2014b: 72—
75).

Luonteenvahvuuksia on pidetty synnynnaisind ominaisuuksina, joihin ei voi vaikuttaa.
Luonteenvahvuudet eivat voi menna hukkaan, toisin kuin lahjakkuudet ja kyvyt. Omien
luonteenvahvuuksien selvittaminen mahdollistaa ihmisen parhaan mahdollisen toimi-
vuuden. Ydinvahvuuksilla tarkoitetaan ihmiselle kaikkein ominaisimpia luonteenvah-
vuuksia. Niiden kayttdé mahdollistaa ihmiselle tayttymyksellisen elaman. (Uusitalo-
Malmivaara 2014b: 63— 67.)

Kaikki toimet, jotka vahvistavat positiivisen tunteen luomista, sitoutumista, merkityksel-
lisyytta ja positiivisia ihmissuhteita, lisdavat hyvinvointiamme. Hyvinvoivat ihmiset oppi-
vat paremmin ja selviytyvat paremmin velvollisuuksistaan. (Graber 2013.) Positiivista

psykologiaa on kuitenkin arvosteltu itsekkyydesta. Parhaimmillaan se on silti pystynyt



10

tarjoamaan tieteelliselle yhteisdlle, yhteiskunnalle ja yksil6ille uuden nakokulman seka
kokemusperaiset todisteet ihmisten kukoistuksesta. Samalla kun positiivinen psykolo-
gia on yhdistanyt tuloksensa moniin eri tieteenaloihin, se on haastanut rajoittunutta

asennoitumistamme eldmaan. (Hefferon — Boniwell 2011: 3.)

3.3 Kotona asumisen merkitys

Sarvimaki ja Heimonen (2010) perustelevat kodin tarkeytta ikaihmiselle paikkana, joka
tukee oman eldmantarinan jatkuvuutta ja luo turvallisuuden tunnetta. Heidan mukaansa
mahdollisimman monella idkkaalla ihmisella tulisi olla mahdollisuus elaa omassa kodis-
saan omaehtoista, mielekasta ja taysipainoista elamaa. (Sarvimaki — Heimonen 2010:
24-25.)

Kodin merkityksen ja kotikokemuksen ymmartaminen on tarkeaa, kun vapaaehtoistoi-
minta tapahtuu idkkdan ihmisen kotona. Pikkaraisen (2007) mukaan kodin merkitys
iakkaalle ihmiselle syntyy henkildkohtaisen kotikokemuksen rakentumisen kautta. En-
sin on tila, johon mennaan ja josta huomioidaan muun muassa reitit, kulkuvaylat, valot
ja kalusteet. Tilasta muodostuu paikka, jossa toimivat tietyt saannét, roolit ja vuorovai-
kutussuhteet. Asunnoksi tila muuttuu asumisen keston ja siella tapahtuvien perustoi-
mintojen ja omistamisen kautta. Ajan myota paikkaan kotiudutaan ja se muuttuu kodik-
si, jonne kuuluvat tutut esineet ja tavat. Ne kuvastavat ja vahvistavat asujansa identi-
teettia, muistoja ja tapoja. Kodin rutiinit ja toimintatavat taas tukevat iakkaan ihmisen
omatoimista selviytymista, vaikka toimintakyky heikkenisikin. Kotiin liittyvat myos ko-
kemukset laheisten ja merkityksellisten ihmissuhteiden yllapitamisesta. Koti on paikka,
jonne kaivataan ja jota muistellaan. Kotikokemus voi toimia myds mielikuvana, jonne

voi halutessaan siirtyd. (Pikkarainen 2007: 49-52.)

Kotona asumiseen liittyvia positiivisia tekijoita ovat pysyvyys, ennustettavuus, varmuus,
yksiselitteisyys, jarjestys ja jatkuvuus. Nama kaikki tukevat igkkaan inmisen kokemusta
omasta patevyydestaan ja selviytymisestaan. Ne lisdavat kontrollin tunnetta elamasta

ja tukevat arjessa toimimista. (Pikkarainen 2007: 56-57.)

Tulevaisuuden aktiiviset idkkaat ihmiset arvostavat asuntonsa ja Iahiymparistonsa toi-
mivuutta ja muutoshelppoutta. Asumiseen liittyva eri asiantuntijoiden taitotieto tulee
yhdistaa gerontologiseen osaamiseen. Ympariston merkityksessa tulee korostua paitsi

esteettdomyys ja turvallisuus myos sosiaalista hyvinvointia edistdva nakemys ja yhtei-
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sollinen toiminta. Nykyisen kompensaatioajattelun sijaan tulisi huomio suunnata iak-
kadan ihmisen identiteettia ja voimavaroja vahvistaviin toimintoihin. (Pikkarainen 2007:
66-67.)

Ageing in place -ajattelu eli ’paikallaan ikdantyminen’ tai ’'paikoillaan vanheneminen’
tarkoittaa yhdessa elinikaisessa kodissa tai tutulla alueella asumista, joka mahdollistuu
riittdvien kotiin tuotettujen tukipalvelujen ja erilaisten fyysisten ja sosiaalisten esteiden
poistamisen kautta (Fried — Rajaniemi — Topo 2015: 59). Kun ikdihminen on saanut
asua pitkaan samalla alueella, on mahdollista, ettd naapurusto on muodostunut tutuksi
ja vastuu toinen toisistaan on vahvempaa. Sosiaalinen verkosto on talléin jo valmiina.
(Mikkola — Heitto — Rahikka 2015: 28.) Yksindisyyden lievittyminen, toimintakyvyn pa-
raneminen, voimaantuminen seka osallisuus omassa yhteisdssa luovat pohjaa hyvalle

vanhuudelle omassa kodissa (Mikkola ym. 2015: 45).

Ikdihmisen kokemus omasta selviytymisesta ja turvallisuudesta vahvistuu tutussa ym-
paristossa, jossa toimijuus ja elamanhallinta sailyvat. Vaikka asumismuoto muuttuisi-
kin, on ikaihmiselle tarkeaa, etta asuinalue ja naapurusto pysyvat samoina, eika hanen
tarvitsisi siirtyd viimeisina elinvuosinaan asuin- tai hoitopaikasta toiseen. (Mikkola ym.
2015: 12; Fried ym. 2015: 75.) Talldin ikdantyneen voimavarat vahvistuvat ja sosiaali-

sen tuen saaminen on mahdollista. (Mikkola ym. 2015: 13.)

Asuntojen ja asumisratkaisujen toteuttamista voidaan kuvata myds Ageing in place
-ajattelun nakokulmasta. Talldin asuminen on suunniteltu eri tasojen mukaan. Nama
tasot kuvaavat ikdantyneiden asumisen ja palvelualueiden kehittdmisen vaiheita. Lah-
tokohtana on, ettd oma koti tehdaan ikaantyneelle esteettomaksi asunnon muutostoi-
den ja sinne tuotavien palvelujen ja teknologian avulla. Parhaiten palvelumalli toteutuu,
kun asuin- ja elinymparistdt ovat lahtokohtaisesti suunniteltu ikaystavallisiksi. Talloin
ikdantyneen ei toimintakyvyn heiketessa tarvitsisi muuttaa pois omasta kodistaan ja
tutusta asuinymparistostaan. lkdantyneet voisivat myos varautua etukateen asumisen-
sa suunnitteluun ja ratkaisuihin. Jos naista huolimatta ikdantynyt ei enaa selvia kotona,
on vaihtoehtona muuttaa Ageing in place -ymparistdédn, seniori- tai palvelutaloon. (Mik-
kola ym. 2015: 11-13.)
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3.4 Yksinaisyys horjuttaa hyvinvointia

Yksinaisyys voidaan maaritelld tyydyttavien ihmissuhteiden puutteesta aiheutuvaksi
subjektiiviseksi kielteiseksi kokemukseksi, joka aiheuttaa karsimystad kokijalle. Ela-
maansa tyytyvaiset, elamanhaluiset, itsensa tarpeellisiksi ja onnellisiksi kokevat ihmiset
eivat koe itsedaan tassa mielessa yksinaisiksi. Yksinaisyyden kokemuksella on vakavat
seuraukset. 1akkdana se voi johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen, sairasteluun ja so-
siaaliseen eristaytyneisyyteen. Yksinaisyys lisdd masentuneisuutta ja itsemurhariskia
seka dementian ja ennenaikaisen kuoleman todennakdisyytta. (Routasalo 2016: 418,
421.)

Kotona tai palveluasunnoissa asuvista yli 74-vuotiaista 39 % karsii vahintaan toisinaan
yksinaisyydesta ja 5 % usein tai aina. Merkittavimpia yksinaisyytta aiheuttavia tekijoita
ovat masentuneisuus, pessimistinen elamanasenne, ystavien tapaamiseen liittyvien
odotusten toteutumattomuus, yksin asuminen, leskeys, tarpeettomuuden tunne, lasten
tapaamiseen liittyvien odotusten toteutumattomuus ja heikentynyt terveydentila. Ian
vaikutus yksinaisyyden kokemiseen ei kuitenkaan ole yksiselitteista, silla kaikkein iak-
kdimmat eivat valttdmatta ole niin yksinaisia kuin heitd nuoremmat. (Routasalo 2016:
418-420.)

Ikdantyneiden yksinaisyytta yritetaan lievittdd monin erilaisin keinoin. VTKL:n Ystavapii-
ri-toiminta on yksi ryhmainterventio, jolla on laaja tutkimus- ja kehittamistausta ja jota
on kehitetty maaratietoisesti geriatrisen kuntoutuksen tutkimus- ja kehittamishankkeella
sekd Raha-automaattiyhdistyksen projekteilla. Ystavapiiri-toiminnasta tehty tutkimus
osoittaa, ettd yksinaisyyden tunne lievittyy ryhmatoiminnan avulla ja tunne voi jatkua
myds ryhmatoiminnan jalkeen. Osallistujista 1dhes 90 % kokee yksindisyyden lievitty-
neen. (Jansson 2012: 39.)

Ryhmien, kerhojen ja ystavapalvelujen tarjoaman tekemisen ja seuran on todettu lievit-
tavan yksinaisyytta, mutta niiden kautta muodostuvien ihmissuhteiden tulisi olla yksi-
naiselle ihmiselle merkityksellisia (Tiilikainen 2016: 136). Tarkeimpana nayttaytyy toive
vastavuoroisuudesta — kokemus siita, etta iakas ihminen on ystavan kanssa samalla
viivalla tai aaltopituudella. Yksinaisyytta ei voi lievittda kuka tahansa, ja sita saattaa olla
jopa mahdotonta helpottaa, jos yksinaisyyden kokemuksen syvyys, muodot, yksilOlliset
merkitykset ja sen taustalla oleva syyt jaavat tunnistamatta. (Tiilikainen 2016: 179,
181.)
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3.5 Virikkeet edistavat toimintakykya

Kielitoimiston sanakirjassa virike-sanan synonyymeja ovat sysays, herate, kannustin,
kilhoke, kimmoke, ponnin ja yllyke (Kielitoimiston sanakirja 2016). Virikkeiden voidaan
sanoa sysaavan jotain liikkeelle ihmisessa. Ne antavat heratteita ja toimivat kannusti-
mina. lhminen voi saada virikkeista uusia kimmokkeita omaan toimintaansa ja ajatte-

luunsa. Virikkeet voivat liittya mihin tahansa elamanalueeseen.

Viriketoiminta voi olla luovaa toimintaa, josta on todettu olevan runsaasti myodnteisia
vaikutuksia esimerkiksi muistisairaiden elamanlaadulle. Kognitiivisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn alueilla luova toiminta lisda sosiaalista liittymista ja vuorovai-
kutusta, aiheuttaa muutoksia kognitiivisissa prosesseissa, kohentaa kielellisia taitoja ja
lisda toiminnan sujuvuutta. Luova toiminta kohentaa mielialaa, parantaa keskittymisky-
kya ja vahentaa levottomuutta. (Mdnkare — Semi 2016.) Muistisairaiden virikkeita pai-
nottavissa hoidoissa — virkistystoiminnassa, askartelussa, musiikki-, tanssi-, taide- ja
lemmikkieldinterapiassa — pyritdan tuottamaan mielihyvan kokemuksia. Vaikeastikin
muistisairaat voivat reagoida musiikkiin, eikd kyky kokea musiikin avulla tunne-
elamyksia katoa tiedonkasittelyn heikentyessa. On my0s esitetty, etta virikkeettémyys
voi olla yksi syy muistisairaan ihmisen kovadaniseen huutoon tai muuhun hairitsevaan
kayttaytymiseen. Muistisairauksiin liittyvia kaytosoireita esiintyy jopa 90 %:lla potilaista.
(Koponen — Vataja 2015: 474, 477-478.)

Vanhustyossa viriketoiminnan sanotaan olevan keino tyydyttdd vanhuksen henkisia
tarpeita seka yllapitdd hanen vireyttdan ja toimintakykyaan (Airila 2002: 5). Kuntouttava
viriketoiminta tukee niin psyykkista kuin sosiaalista toimintakykya ja kohottaa vanhuk-
sen mielialaa. Virikkeinen ymparistd hidastaa aivojen toiminnallista vanhenemista. (Airi-
la 2002: 9.) Viriketoiminnan harjoitteilla ylldpidetdan ja tuetaan vanhuksen olemassa
olevia kykyja, taitoja ja selviytymista seka lisdtdan hanen voimavarojaan. Kuntouttavan
viriketoiminnan periaatteisiin kuuluvat 1) yksildllisyys, 2) tavoitteellisuus, 3) suunnitel-
mallisuus, 4) systemaattisuus, 5) monipuolisuus seka 6) kirjaaminen ja arviointi. (Airila
2002: 11-12.)

Viriketoimintaan voi soveltaa myds sosiokulttuurisen innostamisen kasitetta. Vanhene-
minen nahdaan talléin uutena mahdollisuutena, jossa korostuvat ihmisen voimavarat
toimintakyvyn puutteiden ja laaketieteellisten ongelmien sijaan (Huhtinen-Hildén -

Puustelli-Pitkdnen — Strandman - Ala-Nikkola 2017: 16). Sosiokulttuurisen innostami-
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sen perustana toimii ihmisen osallistuminen ja yleisena tavoitteena on nykyisyyden ja
tulevaisuuden vastuullinen rakentaminen sekd persoonana ettd yhteisollisesti (Kurki
2008: 70). Tallaisella innostamisella ei sindnsd ole omia toimintamenetelmia, vaan
kaikki perustuu osallistavaan pedagogiikkaan ja nakemykseen tietoisiin valintoihin pe-
rustuvasta toiminnasta. Innostaminen pohjautuu kulttuurikasitykseen, jossa iakkaan
ihmisen autonomiaa ja kriittisyytta tuetaan erityisesti. Kulttuuri on vuorovaikutuksellista

ja kehittyvaa, ei valmista eika kulutuskeskeista. (Kurki 2008: 70-73.)

Iakkaiden ihmisten sosiokulttuurisen innostamisen tavoitteena on, etta yksilot ja yhtei-
sot voisivat ottaa mahdollisuuksien mukaan paaosan oman elamansa toimijoina. Paa-
maarana on innostaa iakkaita toteuttamaan itsedan persoonina, ottamaan osaa yhtei-
sélliseen elamaan ja integroitumaan yhteiskuntaan myonteisella tavalla (Kurki 2008:
83). Viriketoiminnan kannalta on kiinnostava metafora, ettd sosiokulttuurisen innosta-
misen on Karjistetty jakautuvan kahteen aaripaahan: kuumaan ja kylmaan maailmaan.
Innostamisen kuumassa maailmassa vanhustyd tahtaa iakkaan ihmisen osallistumi-
seen ja sen perusta on humanistinen. Innostamisen kylmassa maailmassa iakkaille
ihmisille tuotetaan pinnallisesti erilaisia valmiita aktiviteetteja ja ohjelmia muotivirtaus-
ten mukaan. Kylmassa maailmassa vanhusten rooli on passiivinen eika toiminnan ja
uusien metodien perusteita juurikaan pohdita, kunhan puuhastellaan. (Kurki 2008: 90—
92.)
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4 Vapaaehtoistoiminta hyvinvoinnin mahdollistajana

Vapaaehtoistoiminnan kansainvalinen arvostus on ollut kasvussa koko 2000-luvun.
EU:n vapaaehtoistoiminnan teemavuosi oli 2011, jolloin haluttiin osoittaa vapaaehtois-
toiminnan olevan aktiivisen kansalaisuuden ja demokratian keskeinen ulottuvuus. Ta-
ma nakyi myés Suomessa. Vuonna 2011 vapaaehtoistyd oli vahvasti esilla kolmannen
sektorin tiedotuksessa, alueellisessa uutisoinnissa seka valtakunnallisessa mediassa.
(Utriainen 2011: 21.)

Vapaaehtoistyd on monitahoinen yhteiskunnallinen ilmid, joka on ollut olemassa jo pit-
kadan. Se on toimintaa, joka on ollut aliarvioitua, alitutkittua ja aliarvostettua. Vasta vii-
me aikoina vapaaehtoistyd on nahty tutkimuksen arvoiseksi aiheeksi. Vapaaehtoistyon
merkitys ja sen suhde valtioon, talouteen ja perheisiin on enenevassa maarin tunnus-
tettu. Esimerkiksi Yhdistyneiden Kansakuntien promootio on rohkaissut monia hallituk-
sia arvioimaan asennoitumistaan vapaaehtoistydhdn ja vapaaehtoisiin. (Warburton
2014: XV.)

Vapaaehtoistoiminta vahvistaa yhteiskunnassa solidaarisuutta ja tuo saastéja. Vapaa-
ehtoistydlla on positiivisia valillisia vaikutuksia ihmisten terveyden ja toimintakyvyn sai-
lymisessa. Vapaaehtoiset itse saavat toiminnasta iloa, oppia ja elamansisaltéa. Van-
hustydssa mukana olevat vapaaehtoiset ovat useimmiten itse ikaihmisia. Heille osallis-
tuminen ja yhdessa tekeminen parantaa omaa eldamanlaatua ja hyvinvointia. Ensisijai-
sia hyotyjia vapaaehtoistoiminnasta ovat kuitenkin autettavat ikdihmiset. Kyseessa on

win-win-periaate. (Utriainen 2011: 21-23.)

Ammatillisesti johdetussa vapaaehtoistoiminnassa korostuu jarjestdon yhteiskunnallisten
paamaarien tayttyminen. Vapaaehtoistoiminnan toiminnan suunnittelusta vastaavat
jarjeston tyontekijat, ja vapaaehtoiset antavat oman panoksensa siihen. Vapaaehtois-
ten tehtavat ovat yleensa selkeasti maariteltyja, eika heilld ole muuta vastuuta jarjeston
toiminnasta. (Kuuluvainen 2015: 17-18.) Tarkeaa on kuitenkin tiedostaa, ettéd vaikka
vapaaehtoistoiminta on merkityksellinen voimavara, se ei korvaa ammattihenkilostoa.
Vapaaehtoisten rekrytoinnissa tulee olla tarkkana ja vapaaehtoistoimintaa pitda syste-
maattisesti arvioida, tutkia ja kehittda. Myos vapaaehtoistoiminnan eettisyytta tulee
tarkastella kriittisesti. (Naslindh-Ylispangar 2012: 22-23.)
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Ihmisen kolme psykologista perustarvetta ovat: vapaaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteen-
kuuluvuus. Naiden perustarpeiden lasnaolo tai puuttuminen maarittavat ihmisen hyvin-
voinnista ja sisdisestd motivaatiosta suurimman osan. Vapaaehtoisuus tarkoittaa ihmi-
sen kokemusta siita, etta han saa itse paattaa tekemisistdan. Kyvykkyydessa on kyse
osaamisesta ja aikaansaavuudesta. Oppimisen kokemus on yksi osa kyvykkyytta. Yh-
teenkuuluvuus syntyy, kun ihminen kokee, ettd hanesta valitetaan ja han itse valittaa
toisista ihmisista. (Martela 2014: 48-49.)

Yhteenkuuluvuuden tunteeseen liittyy myds kokemus eldaman arvokkuudesta. Se syn-
tyy, kun ihminen kokee olevansa osa arvostavaa yhteis6a ja pystyy mielestdan teke-
maan hyvia asioita toisille ihmisille. (Martela 2014: 52.) Naiden kolmen psykologisen
perushyveen lisdksi Martela korostaa vield hyvantekemisen tunteen yhteytta ihmisen
hyvinvoinnille. Tama tunne syntyy, kun ihminen kokee voivansa tehda toisille hyvaa
satuttamatta toisia. Kyse ei ole siis konkreettisista teoista, vaan esimerkiksi vapaaeh-

toistydn aikaansaamasta tunteesta. (Martela 2014: 50.)

Vapaaehtoistoiminnassa yksi keskeinen kasite on motivaatio. Tutkimuksilla on todettu,
etta ihmiset motivoituvat paremmin tavoittelemaan yhteista hyotya kuin omaansa. Moti-
vaatiota on kahdenlaista: sisdista ja ulkoista. Ulkoinen motivaatio syntyy palkkioiden ja
kannustimien haluamisesta. Sisdinen motivaatio liittyy ihmisen arvoihin ja henkildkoh-
taiseen kasvuun. Sita luovat esimerkiksi tydn mielekkyys ja itseohjautuvuus. Vapaaeh-
toistyd perustuu ihmisen omaan kiinnostukseen hakeutua kohti sisaisesti motivoivaa
tekemista. Vapaaehtoistydn kannustimena voi toimia myds ulkoiset motivaatiotekijat

esimerkiksi yhdistyksen tapa palkita vapaaehtoisia. (Kuuluvainen 2015: 45-46.)

Tylerin (2010) mukaan sosiaalinen motivaatio kuvastaa kahta eri ryhmaa. Ensimmai-
seen ryhmaan kuuluvat ihmisen taidot ja avoin suhtautuminen jarjestoon. Tahan sisal-
tyvat myos ihmisen arvot, asenteet ja identiteetti. Toinen ryhma muodostuu organisaa-
tion tavoista ja kaytanndoista. Talla tarkoitetaan oikeudenmukaisia menettelytapoja paa-
toksenteossa seka tietoa tekojen luotettavuudesta toisia ihmisia kohtaan. (Tyler 2010:
43.)

Kaytannbssa vapaaehtoistoiminnan onnistuminen edellyttaa, ettd ainakin yksi ihminen
koordinoi sita ja saa tarvittaessa muiden tukea (Kaila 2014: 7). Toimivalla ja saanndlli-

sella viestinnalla sitoutetaan vapaaehtoisia, jolloin he tuntevat olevansa arvostettuja ja
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kokevat olevansa mukana edistamassa tavoitteita. Viestinnan avulla he saavat tietoa

myds muutoksista, jolloin he voivat varautua tulevaan. (Kaila 2014: 86.)

Vanhustyon keskusliitossa Anu Lintild vastaa Senioritoiminnan vapaaehtoistoiminnas-
ta. Kadytannon koordinointia ohjaavat Sanna Dufva ja Meeri Falck. Vapaaehtoisille jar-
jestetyista koulutuksista pyydetaan palautetta osallistujilta ja naméa palautteet otetaan
huomioon toiminnan kehittamisessa. Palautetta kysytddn muun muassa eri koulutusti-
laisuuksien sisallosta, materiaalien hyodyllisyydesta ja kaytadnnon jarjestelyista. Saan-
nollisilla kyselyilla pyydetdan myoOs palautetta vapaaehtoistoimintaan liittyvista koke-

muksista ja toiveista.

Vapaaehtoiseksi voi ryhtya joko henkilokohtaisen perehdytyksen tai VTKL:n vapaaeh-
toistoiminnan neliosaisen kurssin kautta. Kurssilla esitellaan VTKL ja Senioritoiminta,
perehdytdaan ikaantyneen ihmisen kohtaamiseen, annetaan tietoa muistisairaasta ja
masentuneesta ikdihmisestd seka annetaan tietoa ikdantyneen ihmisen liikkumiseen
avustamisessa. Kurssin aikana kdydaan myods lapi vapaaehtoistoiminnan saanndét, hy-
vat neuvot vapaaehtoiselle ja vapaaehtoisen rooli ikdantyneen ihmisen arjessa. Kurssi

on osallistujalle maksuton ja siita saa todistuksen.

Vapaaehtoistoiminnassa alkuhaastattelun avulla varmistetaan, etta vapaaehtoisen odo-
tukset ja tulevat tehtavat vastaavat toisiaan mahdollisimman hyvin. Han saa tietoa va-
paaehtoistehtavasta seka yhteison tavoitteista ja odotuksista. Haastattelun kautta sel-
vidd myos vapaaehtoisen soveltuvuus, jolloin hanet osataan ohjata sopivaan tehta-
vaan. Nain varmistetaan sitoutuminen ja valtytaan turhilta ristiriidoilta. (Kaila 2014: 27.)
Myos VTKL:ssé on kaytdssa vapaaehtoisen haastattelulomake. Alkuhaastattelussa
kartoitetaan muun muassa tulevan vapaaehtoisen elamantilannetta, kokemuksia ikaan-
tyneista ja vapaaehtoistoiminnasta, toiveita tulevan vapaaehtoistoiminnan tehtavista ja
odotuksia vapaaehtoistoiminnasta. Kun ikdantyneelle ihmiselle haetaan vapaaehtoista,
taytetdan joko vapaaehtoisvalityksen ystavatoiminnan tietolomake tai vapaaehtoisvali-
tyksen saattaja-avun tietolomake tarkoituksen mukaan. Nailla lomakkeilla kartoitetaan
perus- ja yhteystietojen lisdksi muun muassa asiakkaan kunto ja likkuminen seka toive
toiminnan luonteesta. VTKL:n toiminnanohjaajat kartoittavat vapaaehtoisesta ja asiak-
kaasta annettuja tietoja naiden lomakkeiden avulla ja talla tavoin ohjaavat toisilleen

sopivan vapaaehtoisen ja iakkaan ihmisen yhteen.
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Vapaaehtoinen ja toiminnan jarjestdja tekevat sopimuksen vapaaehtoistydsta. Siind
sovitaan, mita toiminta on, mihin vapaaehtoinen ja organisaatio sitoutuvat ja mita va-
paaehtoiselta odotetaan. MyoOs vaitiolosta, vakuutuksista ja muista vastuuasioista teh-
daan kirjaus ja ne kdydaan yhdessa lapi. Sopimus sitouttaa vapaaehtoisen organisaa-
tion arvoihin ja toimintatapoihin. (Kaila 2014: 30.) VTKL:ss& vapaaehtoisen kanssa
allekirjoitetaan sopimus vaitiolovelvollisuudesta. Lisdksi VTKL on ottanut kaikille Se-
nioritoiminnan vapaaehtoisille tapaturma- ja vastuuvakuutukset. Vapaaehtoisten tyota
tuetaan myos virkistystoiminnalla ja vertaistapaamisilla. Vapaaehtoinen auttaja voi olla
mukana omien resurssiensa mukaisesti ja halutessaan jaada pois toiminnasta kuiten-
kaan aiheuttamatta asiakkaalle epavarmuutta avun saamisesta (Vapaaehtoistoiminnan
etiikka 2014: 5-7).

4.1 Eettinen arvoperusta

Vapaaehtoisena toimiminen on eettinen valinta. Kivelan ja Vaapion (2011) mukaan
keskeisid ihmisarvon kunnioittamisen ja arvokkaan vanhuuden turvaavia eettisia peri-
aatteita ovat itsemaaraamisoikeus eli autonomia, oikeudenmukaisuus, yhdenvertaisuus
ja tasa-arvo, turvallisuus, yksityisyys ja yksilollisyys seka osallisuus. (Kivela — Vaapio
2011:18.)

Ikasyrjintaan liittyvat eettiset pohdinnat seka arvo- ja asennekeskustelut ovat merkityk-
sellisia idkkaiden hyvinvoinnin edistamisessa. Jarjestoilla on merkittava rooli iakkaiden
puolestapuhujina. Kansalaiset voivat vaikuttaa jarjestdjen kautta esimerkiksi tukemalla
huonokuntoisia iakkaita tai laatimalla kannanottoja. Jarjestotyon liséksi tarvitaan va-
paaehtoistyotd ja epavirallisia tahoja puolustamaan huonokuntoisten iakkaiden ase-
maa. Hyvan laadun edellytyksia vanhuspalveluissa ovat iakkaisiin myonteisesti suhtau-
tuminen, heidan yhteiskunnallinen arvostaminen ja heitd tukevien ihmisten korkeata-

soinen eettinen toiminta. (Kiveld — Vaapio 2011: 229-238.)

Voimaannuttavien pyrkimysten taustalla on oltava ymmarrys siita, ettd vanha ihminen
on haavoittuva. Haavoittuvuus voi olla samalla sekd haurautta ja heikkoutta ettd herk-
kyytta ja sensitiivisyytta. Hauraus ja heikkous ovat riskitekijoita, joita pyritaan ennalta-
ehkaisemaan. Herkkyys ja sensitiivisyys sen sijaan ndhdaan voimavaroina, silla ne
ovat empaattisuuden ja elaytymiskyvyn edellytys. (Sarvimaki — Stenbock-Hult 2010:
33-35.)
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Haavoittuvuuden kohtaamisessa eettisyys nakyy arvoissa ja periaatteissa, joita ihmi-
nen kunnioittaa. Sisaistetyt arvot ovat osa ihmisen persoonaa ja ne nakyvat hanen pu-
heissaan seka tavassaan suhtautua ihmisiin ja asioihin. Vanhuksen kohtaamisessa ne
nakyvat huolenpitona ja valittamisena. Voimavarojen vahvistaminen tukee idkkaan itse-

maaraamisoikeuden toteutumista. (Sarvimaki — Stenbock-Hult 2010: 43-45.)

4.2 Palvelumuotoilun nakdokulma

Palvelumuotoilu on osaamisala, joka yhdistaa perinteisiin palvelun kehityksen mene-
telmiin muotoilusta tutut palveluiden kehittamisen toimintatavat. Palvelumuotoilu on
tapa yhdistaa vanhoja asioita uudella tavalla. Se ei perustu vain abstraktiin asiakkai-
den tunteiden ja kokemuksien suunnitteluun. Palvelumuotoilu on konkreettista toimin-
taa, jossa asiakkaan tarpeet ja palveluntarjoajan tavoitteet pyritaan yhdistamaan toimi-
vaksi palveluksi. Palvelumuotoilulla pyritddn luomaan taloudellisesti, sosiaalisesti ja
ekologisesti kestavia palvelutuotteita. (Tuulaniemi 2011: 24-25.) Palvelumuotoilu liittyy
VTKL:n Senioritoiminnan koulutukseen kahdellakin tasolla. Ensinnakin Senioritoimin-
nan tydntekijat keraavat palautetta vapaaehtoistoimijoilta ja muokkaavat toimintaa sen
mukaisesti. Toiseksi vapaaehtoistoimijat hyddyntavat palvelumuotoilun periaatteita
oman ystavavanhuksensa kohtaamisessa, koska lahtokohtana ovat ystavavanhuksen

toiveet ja toiminnassa korostuvat dialogisuus ja tasavertaisuus.

Suomessa vaeston keski-ikd kasvaa koko ajan. Palveluja tarvitaan yhd enemman
muun muassa liikkumiseen, asioiden mahdollistamiseen ja avuksi vapaa-aikaan. Kun
materiaaliset tarpeet on tyydytetty, kasvavat odotukset palveluita kohtaan. Ihmiset eivat
enaa osta pelkastaan tavaroita tai palveluita, vaan elamaansa helpottavia ratkaisuja.
Tama edellyttaa kaikilta toimijoilta palveluiden logiikan ymmartamista. Lahitulevaisuu-
dessa palveluiden merkitys uusina innovaatioina kasvaa. Koska luonnonvaroja on tuh-
lattu jo liikaa, korostuu palveluiden ekologisuus. Niiden tuottaminen onnistuu vahalla
energialla ja ne voidaan monistaa kustannustehokkaasti. Parhaita ja tarkoituksenmu-
kaisempia palvelut ovat silloin, kun niilld pystytaan vastaamaan ihmisten todellisiin tar-
peisiin. (Tuulaniemi 2011: 18-22.)

Jarjestdjen toiminta sosiaali- ja terveyssektorilla lahtee asiakkaan tarpeista ja eduista.
Jarjestoilta my6s odotetaan entistd enemman mitattavaa tuloksellisuutta ja yhteiskun-
nallista vaikuttavuutta. Tama saattaa vaikuttaa jarjestojen jasenten ja niiden asiakkai-

den valisiin suhteisiin. Toisaalta se edesauttaa yhteistyota tutkimustietoa arvostavan
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sosiaali- ja terveydenhuollon toimijoiden kanssa. Asiakaslahtoisyyden kehittaminen
lahentaa julkista, yksityista ja kolmatta sektoria toisiinsa ja madaltaa eri sektorien vali-
sia raja-aitoja. (Virtanen — Suoheimo — Lamminmaki — Ahonen — Suokas 2011: 9.) Or-
ganisaation asiakaslahtdisyys muodostuu asiakkaalle kohtaamiseen liittyvista asioista
kuten vuorovaikutuksen laadusta ja maarasta, palveluntarjoajan asenteista seka asiak-

kaan mielikuvista ja odotuksista (Virtanen ym. 2011: 21).

Asiakkaan ja palveluntarjoajan yhteisymmarryksen saavuttaminen edellyttda asiakas-
ymmarrysta. Se ei ole pelkkaa asiakastietoa, vaan siita jalostettua ja kayttotilanteeseen
sopivaa. Asiakkaan nakeminen resurssina tekee hanesta toimijan eli subjektin. Asiak-
kaiden osallistuminen oman hyvinvointinsa huolehtimiseen on lahestymistapa, johon
liittyy kiinteasti asiakkaan voimaannuttaminen. Muita asiakaslahtoisyyteen liittyvia ulot-
tuvuuksia ovat tyontekijan ja asiakkaan nakeminen yhdenvertaisina toimijoina seka

asiakkaan ja palveluntarjoajan valinen kumppanuus. (Virtanen ym. 2011: 18-19.)

Kayttajien ja kehittajien valisessa vuorovaikutuksessa on kaksi lahestymistapaa. Kayt-
tajat voidaan ottaa mukaan suunnitteluun heidan odotuksiaan ja ideoitaan kuunnellen.
Toinen tapa on kehittdjien vieminen kayttajien luokse tekemaan havaintoja ja haastat-
teluja kayttajien omassa, tutussa ymparistossa. Vuorovaikutuksellisuus on asiakaslah-
tdisen kehittdmisen peruselementti. (Virtanen ym. 2011: 36.) Vanhusty6hdn téman
tyyppinen vuorovaikutus nivoutuu esimerkiksi Eloisa ika -ohjelman hankkeissa, joiden
suunnittelussa ja toteutuksessa iakkaat ihmiset ovat aktiivisia toimijoita. Eloisan ian
yksittaisissa hankkeissa ja teemaverkostoissa on onnistuttu luomaan uutta vanhuus-
kulttuuria, jossa iakkaiden ihmisten omat voimavarat, vahvuudet ja elamankokemus
arjesta on valjastettu hyvan arjen edistdmiseen ja voimavaralahtdisen osallisuuden

lisdamiseen. (Eloisa ik 2016.)

Palvelumuotoilussa kehitetdan yhdessa ja yhteiskehittdaminen on samalla palvelumuo-
toilua. Asiakas ja palveluntuottaja osallistuvat palvelun kehittdmiseen yhdessa. Palve-
lumuotoilussa palvelun kayttaja nahdaan oman elamansa ja toimintansa asiantuntijana.
Tama asiantuntemus synnyttaa ymmarryksen palvelun loppukayttajan tarpeista. Yh-
teiskehittamisen tavoitteena on tuoda monipuolisesti esiin palveluun liittyvat asiat ja
nakdkannat. (Tuulaniemi 2011: 116-117.)

Asiakastiedon muuttaminen asiakasymmarrykseksi vaatii tiedon systemaattista keraa-

mista, kykya analysoida tietoa ja hyodyntaa sitd asiakaslahtdisen toiminnan kehittami-
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sessa. Yleisin tapa kerata tietoa asiakkailta ovat erilaiset lomakkeet ja kyselyt. Naiden
asiakaspalautteiden pohjalta muodostetaan kasitys asiakkaiden tyytyvaisyydesta. Myos
niin sanotun hiljaisen tiedon merkitys asiakasymmarrykseen on suuri. (Virtanen ym.
2011:42.)

Asiakaskokemus jaetaan toimintaan, tunteisiin ja merkityksiin. Merkitystaso on ylin
asiakaskokemuksen taso, jolla on suhde asiakkaan elamantapaan ja identiteettiin. Se
tarkoittaa myOs asiakkaan kokemukseen liittyvia mielikuvia, unelmia ja oivalluksia ko-
kemuksen henkildkohtaisuudesta. (Tuulaniemi 2011: 74.) Palvelumuotoilu on lahesty-
mistapa, jossa kovat ja pehmeat arvot ovat tasavertaisessa asemassa. (Tuulaniemi
2011: 95).

Palvelumuotoilussa ihminen on aina keskidssa. Palvelumuotoilun ytimen muodostaa
arvo ja sen muodostuminen. Arvoa voidaan mitata taloudellisen nakokulman lisaksi
sidosryhman kokemana hyodyllisyytena. Arvon kokeminen tarkoittaa ihmiselle sita, etta
han saa palvelun avulla sitd, mitd haluaa tai kykenee sen ansiosta ratkaisemaan on-
gelmiaan. Palvelumuotoilu osaaminen on Kilpailuvaltti ja se hyodyttdd myds voittoa

tavoittelemattomia organisaatioita. (Tuulaniemi 2011: 26-31.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Monimuotoisen opinndytetydmme tavoitteena on kotona asuvien ikaihmisten psy-
kososiaalisen hyvinvoinnin tukeminen VTKL:n Vahvike-aineistopankin avulla. Empiiri-
sena toteutuksena jarjestimme VTKL:n Senioritoiminnan vapaaehtoisille koulutustilai-
suuden, jonka tarkoitus on ohjata heita kayttamaan Vahviketta. Koulutuksessa nostim-
me esille kolme teemaa — muistelun, aivojumpan ja luonnon — jotka ovat Vahvikkeen
kaytetyimpia aihealueita. Koulutustilaisuuden avulla halusimme monipuolistaa VTKL:n
vapaaehtoistoimintaa antaen virikkeita ja kaytdnnon tyokaluja vapaaehtoisen ja ystava-
vanhuksen yhdessaoloon ja dialogiseen kohtaamiseen. Tama voimaannuttaa ja lisda

ikaihmisen arjen mielekkyytta ja sitd kautta tukee hanen kotona asumistaan.

Toimintatutkimuksella pyritaan ratkaisemaan kaytannon ongelmia erilaisissa yhteisois-
sa. Sen elementteja on pysyvan muutoksen aikaansaaminen. Toimintatutkimusta voi-
daan kayttaa sekad oman ettd ryhman toiminnan kehittamiseen. Toimintatutkimuksesta
on kuitenkin vaikea antaa tarkkaa ja yksiselitteista maaritelmag, silla siind on kyse jou-
kosta tutkimusmenetelmia. Toimintatutkimuksessa sekoittuvat kvalitatiivinen ja kvanti-
tatiivinen tutkimusmenetelma. Se on myo6s lahelld kehittdmistutkimusta. (Kananen
2014: 11-15.) Toimintatutkimuksessa tutkittavat ovat prosessin aktiivisia toimijoita.
Heidat on otettava mukaan tutkimukseen ja kehittdmiseen. (Ojasalo — Moilanen — Rita-
lahti 2009: 58.) Taman saavuttamiseksi laadimme palautekyselyn, jolla haimme vas-

tauksia seuraaviin kysymyeksiin:

1) Miten koulutuksesta saadut tydkalut innostavat vapaaehtoistoimijoita Vahvike-

aineistopankin monipuoliseen kaytt66n?

2) Miten Vahvike-aineistopankki tukee vapaaehtoistoimijan ja ikdihmisen valista

kohtaamista?

Opinnaytetydssa sitoudumme noudattamaan eettisesti kestavia hyvan tieteellisen kay-
tannon tapoja. Tydmme luotettavuutta lisdd yhteistyd maan laajimman valtakunnallisen
vanhustyon jarjestdn kanssa. Senioritoiminnan vapaaehtoistyontekijat ovat toiminnas-
saan sitoutuneet noudattamaan VTKL:n vapaaehtoistoiminnan saantdja. Prosessissa
on huomioitu geronomin ammattieettiset ohjeet, joissa geronomin tehtava on edistaa
ihmisten hyvinvointia ja terveyttd seka sosiaalista ja yhteisdllistd osallisuutta (Suomen

Geronomiliitto ry 2014).
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6 Tilaisuuden suunnittelussa yhdistyivat teoria ja tekemisen meininki

Pedagogisena prosessina koulutuksemme perustuu kumppanuuteen, dialogisuuteen ja
lapindkyvyyteen. Kumppanuuteen perustuvassa yhteistydssa osapuolten valilla vallit-
see kunnioitus, luottamus ja neuvotteleva toimintatapa, jossa kaikilla on oikeus tuoda
esille paamaaransa ja nakemyksensa. Dialogisessa toimintatavassa keskustelukump-
panit saavat ilmaista ajatuksiaan ja tutkia niitd rakentavassa hengessa. Dialogisuuteen
kuuluu myds mahdollisuus neuvotella koulutuksen toimintatavoista. Lapinékyvyys taas
tarkoittaa sita, ettd koulutuksen tavoitteet, toimintatavat, tyonjako ja pelisaannét teh-
daan selviksi ja koulutustilaisuudessa naista 16ytyy keskindinen ymmarrys. (Vehvildinen
2014: 25-27.)

Yhteistydkumppanin kanssa pitdmissamme palaverissa sovimme tydnjaosta ja kaytan-
non toimista. Paatimme, ettad opinndytetyon tekijat ideoivat kutsun (liite 1), suunnittele-
vat koulutusillan sisallén ja toteutuksen, laativat palautekyselyn (liite 2) ja kokoavat
osallistujille jaettavan materiaalikansion. Yhteistydbkumppanin vastuulle jai kutsun lahet-
taminen ja koulutustilaisuuden tarjoilusta huolehtiminen. Ennen koulutustilaisuutta alle-
kirjoitettiin yhteistydsopimus ja tutkimuslupa. Osallistujia varten tehtiin tiedote ja suos-
tumus tutkimukseen osallistumisesta. Yhteisissa tapaamisissamme arvioimme aina

koulutustilaisuuden kokonaisuutta ja annoimme palautetta toisillemme.

Valitsimme tarkoituksella koulutusillaksi ystavanpaivan, koska suurin osa koulutuksissa
kavijoista toimii nimenomaan ystavatoiminnassa. Kutsuun keksimme kayttaa koulutusti-
laisuudesta nimea Ystavailta. Ystavanpaiva tarjosi meille myds hauskan mahdollisuu-
den huomioida teema tarjoiluissa. Paatimme alkaa rakentaa koulutustilaisuuden sisal-
t6ad Vahvikkeen suosituimmista teemoista — aivojumppa, muistelu ja luonto — jotka ni-
voutuvat luontevasti toinen toisiinsa (kuvio 1). Jaoimme teemat keskenamme ja so-
vimme, ettd jokainen valmistelee itsenadisesti oman aiheensa teorian ja toiminnallisen
osuuden seka teemaan liittyvan dian sisallon (liite 3). Jokainen valitsi teemansa mukai-
sen Vahvikkeesta esitettavan nettimateriaalin seka materiaalikansiossa jaettavan ai-

neiston. Selvyyden vuoksi teemat paatettiin tulostaa kansioon erivarisille papereille.



24

AIVO-

LUONTO JUMPPA

/

MUISTELU

Kuvio 1. Aivojumppa, muistelu ja luonto nivoutuvat toisiinsa.

Yhtena tiedon soveltamisen perusmenetelmana voidaan pitaa tapausopetusta eli case-
ja. Siind sovelletaan uutta, opittua tietoa kaytantédn todellisen tai sitd muistuttavan
tapauksen avulla. Case-opetus on toimiva menetelma myo6s ongelmanratkaisussa.
Hyvissa case-tapauksissa tiivistyvat ne elementit, joita koulutuksessa kasitelldan. Ca-
se-opetus rakentaa siltaa tiedon ja kaytannon tilanteessa toimisen valille. Se mahdollis-
taa myds pysahtymisen tarkastelemaan ongelmia eri nakokulmista. (Kupias — Koski
2012: 118-119.) Teimme jokaiseen teemaan case- eli tapausvideon (Kuusela — Liima-
tainen — Rantanen 2017; Liimatainen — Kuusela — Rantanen 2017; Rantanen - Kuusela
— Liimatainen 2017). Videoissa esitetyt kertomukset perustuivat Senioritoiminnan saa-
miin aitoihin ystavapyyntdihin. Saimme koosteen ystavapyynndistad vapaaehtoisvalityk-
sesta vastaavalta Sanna Dufvalta. Videoita varten teimme jokaisesta teemasta kasikir-
joituksen ja etsimme niihin sopivan kuvituksen. Kasikirjoitukset laadimme tarkoituksella
erilaisiksi, jotta ne tarjoaisivat mahdollisimman monipuolisen tulokulman siihen, minka-
laisia vahvuuksia ja haasteita ystadvavanhuksilla on. Videoiden tarkoitus oli paitsi ela-
voittaa esityksiamme ja herattaa keskustelua, myos antaa kaytannon vinkkeja vapaa-
ehtoisille. Senioritoiminta voi hyddyntaa naité videoita omissa vapaaehtoiskoulutuksis-
saan seka kouluttaessaan valtakunnallisesti ryhmatoiminnan ohjaajia Vahvikkeen kayt-

toon.

Koulutusillan osallistujilta palaute kerattiin paperisella kyselylomakkeella, koska reaktiot
haluttiin talteen heti tilaisuuden jalkeen. Paperinen kyselylomake on perinteinen tapa
keratd tutkimusaineistoa. Kysymysten tekeminen ja muotoileminen vaativat huolelli-
suutta, sillda ne luovat perustan tutkimuksen onnistumiselle. Tutkimuksen tulokset vaa-

ristyvat, jos kysymyksen vastaaja ajattelee kysymyksen eri tavalla, kuin miten kysy-
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myksen laatija on sen tarkoittanut. Kysymysten tulee olla yksiselitteisia, eivatka sana-
muodot saa olla epamaaraisia tai hailyvia. Kysymykset eivat myoskaan saa olla johdat-
televia. (Valli 2015: 84-85.)

Pyysimme koulutustilaisuuden osallistujia ja yhteistydkumppaneita arvioimaan tilaisuut-
ta ja kouluttajia asteikolla kiitettava, hyva, tyydyttava ja huono. Kartoitimme koulutusti-
laisuuden hyodyllisyytta, kiinnostavuutta ja innostavuutta Vahvikkeen kayttoon. Ky-
syimme myds koulutuksen teemojen sisallosta ja videoiden antamasta lisaarvosta kou-
lutukselle. Halusimme tietaa, onko Vahvike-aineistopankki heille ennestaan tuttu, ovat-
ko he kayttaneet sitd aiemmin vapaaehtoistoiminnassa ja aikovatko he kayttda sita
koulutustilaisuuden jalkeen. Pyysimme heitd myos arvioimaan Vahvikkeen hyodyllisyyt-
td vapaaehtoistoiminnassa ja sen antamaa tukea idkkaan ihmisen kohtaamisessa.
Avoimia kysymyksia oli kolme. Kysyimme, mika koulutuksessa oli antoisinta ja miten he

kehittaisivat koulutusta. Lopuksi pyysimme ruusut, ohdakkeet ja muut kukkaset.



26

7 Koulutustilaisuus tarjosi innostavia tyokaluja

Erilaiset ohjausmenetelmat auttavat koulutustilaisuuden organisoinnissa ja oppimises-
sa. Niiden avulla tuetaan tavoitteiden saavuttamista. Menetelmien valintaan vaikuttavat
tavoitteiden lisaksi kaytettavissa olevat resurssit, osallistujien tarpeet, koulutuksen kes-
to, ryhman koko, koulutustila ja valineet seka kouluttajan oma osaaminen eri menetel-
mista. Valitun ohjausmenetelman tarkoitus on vieda tilaisuutta luontevasti eteenpain,
luovuutta unohtamatta. (Kupias — Koski 2012: 98-104.)

Ryhman ohjaamisessa toiminnallisten menetelmien kayttd helpottaa opetusta ja ohja-
usta, sillda se mahdollistaa eri aistikanavien ja oppimistyylien kayton. Itse koetut asiat
tuntuvat mielekkailta ja niiden muistaminen on helpompaa. Harjoitusten leikillisyys tuo
toimintaan energiaa ja tekee asian hauskaksi. Toiminnalliset harjoitukset kehittavat
paitsi itsetuntemusta ja itsetuntoa myods ryhman yhteishenked ja yhteenkuuluvuutta.
Hyva me-henki edesauttaa oppimistuloksia, osallistumisaktiivisuutta ja ryhmassa viih-
tymista. (Leskinen 2009: 13.)

Sovelsimme koulutuksessa ohjauskasitysta, jossa olennaisia tekijoita ovat yhteistoimin-
ta, vapaaehtoistoiminnan prosessien ohjaaminen seka toimijuuden vahvistaminen. To-
teutimme koulutuksen kunnioittavan ja rakentavan kohtaamisen hengessa seka dialo-
gisessa vuorovaikutuksessa. Ohjauksemme oli tietoista pedagogiikkaa, jossa toiminta-
tavat valittiin niin, ettd vapaaehtoiset saivat keinoja 1) tunnistaa omia tietojaan, taito-
jaan ja voimavarojaan, 2) arvioida toimintatapojensa toimivuutta ja 3) harjoitella uusia
tapoja ja osallisuutta (Vehvildinen 2014: 12-20). Toimijuuden vahvistaminen ja ongel-
manratkaisuorientaatio nivoutuivat toisiinsa niin, ettd ohjattavan osallistuminen ongel-
manratkaisuun ja ratkaisuvaihtoehtojen koetteluun vahvistivat ohjattavan toimijuutta.
Vapaaehtoiset kannatti osallistaa ongelmanratkaisuun aina kun se on mahdollista.
(Vehvilainen 2014: 167.)

Koska kaytdssamme oli vain yksi koulutuskerta, ohjauksemme oli vaistamatta varsin
tuotosvetoinen ja perustui Idhinné ohjauksen ongelmanratkaisuorientaatioon. Tama
tarkoitti, ettd tyoskentely ohjautui pitkalti koulutuksen ennakoidusta tuloksesta kasin,
jolloin ohjaustilanteessa tahtain oli uudessa asiaintilassa. (Vehvildinen 2014: 111-112.)
Koulutustilaisuutemme pyrki vahvistamaan seka vapaaehtoisten ettd heidan ystava-
vanhustensa toimijuutta ja laajentamaan heidan yhteisen toiminnan mahdollisuuksiaan.

Pelkan tiedotustilaisuuden tai neuvonnan sijaan koulutuksemme oli ohjaustapahtuma,
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johon vapaaehtoiset osallistuivat aktiivisesti. Korostimme monia toimintamahdollisuuk-
sia ja sita, ettd vapaaehtoinen ja hanen idkas ystavansa ovat oman elaméansa asian-

tuntijoita.

7.1 Tilaisuuden kulku toi vahvuuksia esiin

Koulutus jarjestettiin ystavanpaivana 14. helmikuuta 2017 kahden ja puolen tunnin mit-
taisena iltatilaisuutena VTKL:n tiloissa Malmilla. Koulutuksen sisaltd ja kutsu olivat he-
rattaneet etukateen mielenkiintoa, silla koulutukseen saapui 23 vapaaehtoistoimijaa.
Osallistujamaara oli Senioritoiminnan mukaan erittdin hyva. Senioritoiminnasta koulu-

tustilaisuuteen osallistuivat Anu Lintila ja Meeri Falck.

Koulutuksen alussa esittelimme itsemme ja kerroimme, milla tavoin jarjestd oli tullut
meille jo tutuksi. lllan ohjelman kulun esittelimme dian avulla. Seuraavaksi pyysimme
osallistujia kertomaan heitd ovat. Tatad varten olimme jarjestelleet koulutustilan tuolit
niin, etta osallistujat nakisivat paremmin toisensa. Koulutuksen aloituksen on tarkeaa
sisaltaa aiheeseen virittdytymista (Kupias — Koski 2012: 105), ja siksi pyysimme osallis-
tujia sanomaan etunimensa ja vastaamaan kysymykseen "Missd mind olen hyva?”.
Vastauksiksi saimme muun muassa "Olen hyva liikunnassa”, "Olen hyva kuuntelija” ja
"Olen hyva ystava”. Saatuja vastauksia hyddynsimme mydhemmin yhdistamalla ne
positiivisen psykologian nakdkulmaan omien vahvuuksien kayttamisesta. Esittelykier-
ros sujui luontevasti, eikd kukaan vaikuttanut vaivautuneelta vastatessaan kysymyk-

seen.

Taman jalkeen selitimme, mikd Vahvike on ja miten sita kaytetdan. Dia Vahvikkeen
etusivusta havainnollisti esitystd. Perustelimme myo6s osallistujille, miksi olimme valin-
neet Vahvikkeesta teemat aivojumppa, muistelu ja luonto. Aivojumpan osuuden ohjasi
sen jalkeen Minna Kuusela, muistelun Ari Liimatainen ja luonto-osuuden Heidi Ranta-

nen.

Kun kaikki kolme teemaa oli kayty 1api, teimme lopuksi lyhyen yhteenvedon koko koulu-
tustilaisuudesta. Nostimme muutamia koulutuksen kohokohtia esiin. Nama oli koottu
my0s diaan. Sen jalkeen osallistujat ohjeistettiin palautelomakkeen tayttéén, jonka he
tekivat ennen iltapalan nauttimista. Kun osallistujat palauttivat lomakkeet, heille annet-
tiin materiaalikansio ja Vanhustyon keskusliiton lahjoittamat muistelu- ja keskustelukor-

tit. llta jatkui maukkaan iltapalan ja rennon seurustelun merkeissa.
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7.2 Aivojumppa tukee aivoterveytta

Aivojumppa aiheena heratti osallistujissa kiinnostusta. Perinteiset sanaristikot ja sudo-
kut olivat kaikille tuttua aivojumppaa. Sen sijaan toiminnallisessa harjoituksessa tehdyt

liikkeet olivat uusia ja nostivat tunnelmaa mukavasti.

Teoriaosuudessa lahestyttiin aivojen kayttamisen tarkeytta viidestd eri ndkokulmasta.
Nama olivat: 1) liike on ladke, 2) aktiivisuuden ylldpitdminen on aivoille yhta tarkeaa
kuin liikunta on lihaksille ja luustolle, 3) aivojumppa, 4) mielekas tekeminen omien Kiin-
nostuksen kohteiden mukaan ja 5) aktiivinen ja positiivinen yhteys ymparistoon. Naiden
nakokulmien avulla haettiin vastauksia kysymyksiin, minka takia aivojen kaytté on tar-

keada ja miten niita kaytetaan.

Kouluttajan esittamat kysymykset ovat hyva tapa kartoittaa osallistujien tietoa, koke-
musta ja tunteita. Kysymykset tuovat esiin myos eriavia nakokulmia. Kouluttajan kan-
nattaa miettia etukateen minkalaisia aktivoivia kysymyksia han esittda koulutuksen eri
tilanteissa. (Kupias — Koski 2012: 109-110.) Koulutustilaisuudessa osallistujia aktivoi-
tiin mukaan keskusteluun esittdmalla tilanteeseen sopivia kysymyksia, esimerkiksi
"Onko teille tuttu sanonta liike on 1dake?” tai "Mit4 teille tulee mieleen sanasta aivo-

jumppa?” Naihin kysymyksiin osallistujat ottivat aktiivisesti kantaa.

Ensimmaisessa liike on ladke -osiossa tuotiin esiin liikkunnan positiivisia vaikutuksia.
Liikunnan ansiosta verenkierto vilkastuu, muisti ja ajatus virkistyvat, keskittymiskyky ja
unen laatu paranevat. Aivojen hyvinvoinnin kannalta tarkeada ovat liikkunnan saannalli-
syys ja yllatyksellisyys, joten kannattaa kokeilla myds uusia lajeja. Liikuntasuorituksen
kerrottiin olevan myds kemiaa. Liikuntasuorituksen aikana elimistosta vapautuu mieli-
hyvahormoneja serotoniinia, dopamiinia ja endorfiinia. Endorfiineilla on positiivinen

vaikutus mielialaan ja ihmisen immuunijarjestelmaan. (Keranen 2010: 119-123.)

Myds kaikenlainen kiireeton puuhastelu on liikuntaa ja siten hyvaksi aivoille. Puutarha-
tyot ja kokkaaminen ovat hyvia esimerkkeja tasta. Metsassa kavely aktivoi tehokkaasti
lahes kaikkia aivojen osia yhta aikaa ja esimerkiksi sienestadmiseen tarvitaan ainakin
sata kertaa enemman aivosoluja kuin ristikoiden ratkomiseen. Sienestaessa taytyy
suunnistaa, yllapitaa tasapainoa, tunnistaa sienet, tehda havaintoja ja ehka viela vaih-
taa samalla kuulumisia kaverin kanssa. (Erkinjuntti — Hietanen — Kivipelto — Strandberg
— Huovinen 2010: 169, 181.)
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Toisessa osiossa perusteltiin eri nakokulmista, miksi aktiivisuuden yllapitdminen on
aivoille tarkeda. Use it or lose it -hypoteesin mukaan aktiivisuuden yllapitaminen on
aivoille yhta tarkeaa kuin liikunta on lihaksille ja luustolle. Kognitiivisten kykyjen saily-
mistd edesauttavat seka virikkeita tarjoavat harrastukset ettd sosiaalinen elamantapa.
Ikdantymisen myota vaistamatta hiipuvaan aivojen hermosolujen muodostumiseen
voidaan siis vaikuttaa virikkeiden ja liikunnan maaralla. Aivojen hippokampuksessa
syntyvien solujen sailymistad edistdd solujen valjastaminen kayttoon eli uuden oppimi-
seen. lkaantyneille voidaan siis nykyisten tutkimustulosten perusteella suositella aivo-
terveyden edistamiseksi liikunnan ja kognitiivisen aktiivisuuden lisdamista ja yllapita-
mista. Sen lisaksi, ettd toiminnan pitaisi olla idkkdan omien kiinnostuksen kohteiden
mukaista ja motivoivaa, siind olisi hyva yhdistya seka fyysinen, kognitiivinen ettd so-

siaalinen aktiivisuus. (Hanninen 2013: 213-214.)

Osallistujilta kysyttiin, tietdvatkd he, mitd kognitiiviset kyvyt tarkoittavat. Vastaukseksi
saatiin muun muassa muistaminen ja suunnitteleminen. Kognitiiviset toiminnot liittyvat
tiedon vastaanottoon, kasittelyyn ja varastointiin. Emotionaaliset tekijat vaikuttavat
kognitiiviseen suoriutumiseen. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluvat myos esimerkiksi pu-
heen tuottaminen ja ymmartaminen, tarkkaavaisuus, havaintokyky ja muistitoiminnot,
joilla on keskeinen merkitys oppimisessa ja uusiin tilanteisiin sopeutumisessa. Toimin-
nanohjaus yhdistad yksinkertaisemmat kognitiiviset toiminnot suunnitelmalliseksi toi-
minnaksi. (Hanninen 2013: 210.)

Ikdantyessa aivotydskentely hidastuu, mutta oppimiskyky sailyy. Asioiden mielessa
sailyttaminen ei juurikaan heikkene, silla terveilla ikaantyneilla ei tapahdu merkittavaa
solukatoa hippokampuksessa. Muistin kannalta olennaista on, ettd aiemmin opitut tie-
dot ja taidot sailyvat. Myos vihjeisiin perustuva ja tunnistava palautus sailyvat. Sen si-
jaan ikdantyessa mieleen painaminen hidastuu ja asioiden mieleen palauttaminen on
ty6laampaa. Erilaisten tilannetekijoiden, kuten vasymyksen ja stressin, vaikutukset ko-
rostuvat ja oma-aloitteisuutta seka ponnistelua edellyttava toiminta heikkenee. Nimien
muistaminen vaikeutuu ensimmaisena. Vihjeet ja muistivinkit auttavat niiden mieleen

palauttamisessa. (Erkinjuntti ym. 2010: 114-115.)

Aivojen kunnossapito on elinikdinen projekti. Aivojen hyvinvointiin vaikuttaminen ei ole
koskaan liilan myOhaista, aina voi tehda jotain. Hyvat elintavat, liikkunta, ravitsemus ja

aivojen aktivointi ovat tarkedssa asemassa paitsi muistisairauksien ennaltaehkaisyssa
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myds niiden hoidossa. (Erkinjuntti ym. 2010: 220.) Sydanterveys on myds aivoterveyt-
ta. Kun huolehtii sydanterveyden vaaratekijat — verenpaineen, kolesterolin ja sokeriai-
neenvaihdunnan hairiét — hallintaan, hoitaa samalla aivoterveytta. (Erkinjuntti ym.
2010: 147.)

Kolmannessa osiossa aivojumppa-termia avattiin paitsi rekisteroityna tavaramerkkina
myos oppimisen nakokulmasta. Aivojumpan kehittajana pidetdan kasvatustieteista vai-
tellyttd Paul Dennisonia. Han kehitti liikkeet 1970-luvulla alun perin oppimisvaikeuksista
diagnosoitujen lasten ja aikuisten kayttoon. Dennisonin tutustuttua John F. Thien
Touch for Health -kinesiologiaan menetelmd muuttui oppimiskinesiologiaksi, jolla on
laaja ymmarrys liikkeen merkityksesta. Dennisonin mukaan lilkke on ovi oppimiseen.
Nykyaan aivojumppaa kaytetaan yli 80 maassa ja sen kirjallisuutta on kaannetty yli 40
kielelle. Aivojumpan ja oppimiskinesiologian toimintaa johtaa kansainvalinen saatio
Brain Gym® International / Educational Kinesiology Foundation Kaliforniassa, USA:ssa.
Sen sovellutuksia hyédynnetddn monipuolisesti eri aloilla. (Suomen kinesiologiayhdis-
tys 2014.)

Aivojumppaliikkeet jaetaan keskilinjan liikkeisiin, pidentaviin liikkeisiin ja energiaharjoi-
tuksiin. Keskilinjan liikkeissa harjoitetaan molempien aivopuoliskojen yhteistoimintaa
kayttdmalla molempia silmid, korvia, kasia ja jalkoja. Pidentavissa liikkeissa pyritaan
lihasjannityksen laukaisemiseen. Energiaharjoituksissa keskitytddn omassa kehossa

lasnaoloon, asennoitumiseen ja tunteisiin. (Suomen kinesiologiayhdistys 2014.)

Koulutustilaisuudessa kaytettiin myds mielikuvia osallistujien aktivoimiseksi. Kerrottaes-
sa tanssin vaikutuksesta aivoihin pyydettiin osallistujia miettimaan Aira Samulinia ja
Tanssii tdhtien kanssa -ohjelmaa. Tanssi on paitsi kestavyytta ja rytmitajua kehittavaa
likuntaa my6s hyvaa aivovoimistelua. Tanssin aikana ihminen aktivoituu fyysisesti,
sosiaalisesti ja mentaalisesti. Taman vuoksi tanssi onkin erityisen hyodyllista aivoille.
Tanssin aikana eri aivoalueet aktivoituvat ja liikesarjat musiikin tahdissa vahvistavat
hermoverkoissa uusia yhteyksia. Oppiminen ja looginen ajattelu vahvistuvat askelku-
vioita hahmottaessa ja tanssia voikin verrata palapelin kokoamiseen tarvittavaan aivo-
voimisteluun. Sen lisdksi tanssiminen on hauskaa ja siihen liittyy usein voimakkaita
tunteita. Aivojen tunnekeskuksessa syntyvien tunnekokemusten katsotaan edistavan
terveytta. Esimerkiksi haavalssiin liittyvat tunnelataukset tallentuvat elaman tarkeisiin
muistoihin. (Erkinjuntti ym. 2010: 180, 183.)
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Neljannessa osiossa mielekas tekeminen omien kiinnostuksen kohteiden mukaan nos-
tettiin esiin osallistujien omien vahvuuksien hyodyntaminen ja motivaation merkitys.
Muistutettiin osallistujia heidan alkuesittelyssdan antamista vastauksista kysymykseen
Missa mina olen hyva? Taman kerrottiin liittyvan positiivisen psykologian ndkdkulmaan.
Paras keino sailyttaa ja kehittdd muistiaan ja oppimiskykyaan on niiden jatkuva kaytta-
minen iasta ja elamantilanteesta riippumatta. Ihmisen sisainen motivaatio on yhteydes-
sa tahan. Jos ihmisella sailyy halu oppia uusia tietoja ja taitoja, jaa vanhenemiseen

liittyva kykyjen heikkeneminen vaikutuksiltaan vahaiseksi. (Suutama 2013: 226.)

Viidennessa osiossa aktiivinen ja positiivinen yhteys ymparistoon korostettiin vuorovai-
kutusta ja kohtaamisen merkitystd. Semin (2015) mukaan ikdihminenkin haluaa kokea
olevansa osa sosiaalista ymparistda ja viihtya, vaikka toimintakyky olisikin jo alentunut.
Osallisuuden kokeminen ja kiinnittymisen tunne yhteis66n vahvistuvat, kun on miele-
kasta tekemistd ja saa mahdollisuuden viettdd aikaansa muiden kanssa. (Semi 2015:
9-10.) Kun kohtaamisemme perustuvat lasndoloon, empatiakykymme harjaantuu. Niin
ilon kuin surunkin tunteet heijastuvat ilmeiden, eleiden ja liikkeiden valityksella. Kun
ymmarramme miltd toisesta tuntuu, aivojen pinnalla toimivat peilisolut aktivoituvat ja

herattavat meissa myotaelamisen tunteen. (Kerédnen 2010: 149.)

Tassa osiossa kerrottiin myds ihmisten valisen kohtaamisen olevan kemiaa. Oksitosiini
on kehon onnellisuus- ja rakkaushormoni, joka lisda ilon ja hyvan olon tunteita. Se rau-
hoittaa, rentouttaa ja laskee stressihormonin maaraa veressa. Oksitosiini edesauttaa
myds ihmisen hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ja lisda luovuutta. Oksitosiinia vapautuu
muun muassa laheisten kanssa, lemmikkielainta silittdessa, saunoessa, kosketuksessa
ja halatessa. (Kivinen 2013: 33-36.)

Viimeisend teoriaosuudesta tehtiin lyhyt loppuyhteenveto. Sosiaalinen, fyysinen ja
psyykkinen hyvinvointimme ovat kaikki yhteydessa aivoterveyteemme. Ajattelemalla
positiivisesti, tekemalla itselle mielekkaitd asioita, kiinnostumalla ymparistéstamme,
opiskelemalla uusia asioita, ravitsemalla itseamme terveellisesti, likkumalla monipuoli-
sesti ja vaalimalla hyvia ihmissuhteita myos aivomme voivat paremmin. Mydskaan riit-
tavan unen, levon ja rentoutumisen merkitysta oman aivoterveytemme edistamiseen ei
voi vaheksya. (Kivinen — Keranen — Ruuti 2010: passim.) Aivojumpan kerrottiin olevan

yksi keino taman kokonaisuuden saavuttamiseksi.
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Taman jalkeen esiteltiin materiaalikansioon valittu materiaali. Aivojumppa-teemasta oli
valittu erilaisia aivopahkinatehtavia, muun muassa sananlaskuja ja sanojen etsimisteh-
tavia ruudukoista. Lisaksi oli liikkeita erilaisiin mielikuvajumppiin, sormi- ja kasijump-
paan seka aivojumppaan. Materiaaliin sisaltyi myds muistiharjoituksia kuvista. Sen jal-
keen Vahvikkeen kayttéa havainnollistettiin netin avulla. Vahvikkeesta mentiin aivo-
jumppalaatikon kautta tekem&an yhdessa muistiharjoitus numerosarjasta ja pelattiin
digitaalinen palapeli. Digitaaliset harjoitukset innostivat osallistujia jatkamaan harjoituk-

sia my6s kotona.

Aivojumppa-teemaan oli tehty video 78-vuotiaasta leskesta Hilmasta. Videolla kerrottiin
Hilman asuvan kolmikerroksisen kerrostalon alimmassa huoneistossa. Portaita Hilma
joutui nousemaan yhdeksan askelman verran, silla talossa ei ollut hissia. Taman vuoksi
Hilman yksin ulos lahteminen ei enda onnistunut. Videolla tuli ilmi myds, ettd Hilmalla
oli kaytéssaan kauppakassipalvelu ja kirjaston kotiinkuljetuspalvelu. Vapaaehtoisen
kanssa he olivat kokeilleet joskus tuolijumppaa tai lahteneet taksilla kauppakeskuk-
seen. Sielld he lainasivat pydratuolin Hilmalle, jotta pitkat kdvelymatkat eivat rasittaisi
hanta liikaa. Hilma on omatoiminen ja virked, eikd hanelld ole muistisairautta. (Kuusela
ym. 2017.)

Ennen videon esittdmista osallistujia pyydettiin miettimaan kuulemansa teoriaosuuden
ja Vahvikkeen esittelyn perusteella, mita virikkeitd aivojumppaan he Hilmalle ehdottai-
sivat. Video heratti hyvaa keskustelua. Osallistujat toivat omia ehdotuksiaan esille ja
samalla tuli ilmi, ettd kirjaston kotiinkuljetuspalvelu ja kauppakassipalvelu olivat monelle
uutta ja hyodyllista tietoa. Keskusteltiin yndessa muun muassa siita, miten nama palve-

lut saadaan jarjestettya omaan kotiin ja tarvitaanko siihen tietokonetta.

Tilaisuuden toiminnallisessa osuudessa seisottiin ja tehtiin aivojumppaa kasien avulla.
Jumpan ideana oli tehostaa aivopuoliskojen valista yhteistyota ja aktivoida aivot oppi-
maan uutta. Kaytannon harjoitukset hauskuuttivat osallistujia, silla toteutus ei ollutkaan
niin yksinkertaista kuin voisi kuvitella. Osallistujia nauratti, kun heille kerrottiin, etta
naissa harjoituksissa tarkeinta ei ole onnistunut suoritus vaan yritys. Taman jalkeen
aivoja rentoutettiin kehon hytkyttelyjen avulla ja lopuksi tehtiin vield istuen aivojumppaa
sormiharjoituksilla. Toiminnallinen harjoitus toteutettiin vasta muisteluosuuden jalkeen,
jottei yhtajaksoinen istumisaika muodostuisi lilan pitkaksi ja osallistujat jaksaisivat kes-
kittyd paremmin luonto-osuuteen. Tassa kohdassa toteutettuna se toimi hyvin myos

piristdvana taukojumppana.
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7.3 Muistelu antaa voimaa

Koulutustilaisuuden muisteluosiossa kaytiin [api erilaisia muisteluun ohjaavia virikkeita
ja painotettiin sita, ettd muistelu on hyva ja monipuolinen keino tukea idkkaan ihmisen

mielen hyvinvointia. Muistelu antaa voimaa ja tuottaa mielihyvaa.

Kehitysteorioiden nakdkulmasta ihminen kohtaa elaman eri vaiheissa kullekin vaiheelle
ominaisia tehtavia (Read 2013: 247). Muistelu liittyy l1&heisesti vanhuuden kehitystehta-
vaan, jossa omasta elamasta pyritdan muodostamaan ehea kokonaisuus. Jasentavan
ja ratkaisukeskeisen muistelun katsotaan edistavan elaman tarkoituksellisuutta ja hy-
vinvointia, kun taas menneisyyteen pakeneva tai menneisyyteen lukkiutuva muistelu
heikentdd elaman tarkoituksellisuuden tunnetta. Muistellessa on syyta avartaa nako-
kulmaa niin, etta eletyssa elamassa nahdaan sen hyvat ja huonot puolet eikd nykyista-

kadan elamaa leimata pelkastaan kielteisesti. (Read 2013: 252.)

Vapaaehtoistoiminnassa muistelu antaa jutun juurta ja tukee pitkan eldman aikana ker-
tyneiden kokemusten jakamista. Muistelu ei kuitenkaan ole pelkka tunteellinen tai nos-
talginen matka jonnekin muistojen uumeniin, vaan muistelu kytkeytyy tahan paivaan ja
nykyiseen elamaan. Siitd syntyy muistelun voima. Kun muistot heratetdan eloon, akti-
voidaan samalla muistia ja mielta. Muistot alkavat toimia arjen voimavaroina ja muistelu

antaa voimaa. (Stenberg 2015: 4—6.) Samalla muistelu on my6s aivojumppaa.

Musiikki on oiva valine ilmaista, kasitella ja jakaa erilaisia tunteita — myo6s sellaisia, joi-
hin sanat eivat ulotu (Hohenthal-Antin 2006: 64-66). Musiikki onkin parhaimpia muiste-
lutyon valineita. Monet tarkeat hetket elaman varrelta, kuten haat ja syntymapaivat,
muistuvat mieleen lauluja laulaen tai kuunnellen. Erityisesti yhdessa laulamisen on
todettu ehkaisevan masennusta ja eristaytymista. (Hohenthal-Antin 2013: 59.) Musiikin
avulla voidaan stimuloida, rentouttaa ja rauhoittaa, synnyttaa mielikuvia tai herattaa
muistoja. Sitd voi kayttaa eri tarkoituksiin sekd yksilé- tai ryhmatydssa, ja sen avulla

syntyy dialogia toisten ihmisten kanssa. (Lahdesmaki — Vornanen 2014: 287.)

Koulutustilaisuuden muistelua kasittelevassa osuudessa oli luontevaa lahtea liikkeelle
juuri musiikin tarjoamista virikkeista. Valkokankaalla esitettiin video Amadeus Lundber-
gin ja Riku Niemi Orchestran kappaleesta Keinu kanssani. Kuulijoille kerrottiin, etta

halutessaan jokainen voi vain nauttia kappaleesta, mutta videoon on koottu ndkdkulmia
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siita, miksi musiikki sopii erityisen hyvin muistelun apuvalineeksi ja virikkeeksi. Tallaisia
nakdkulmia tuli esille nelja: 1) Musiikin kuuntelu voi tuottaa muistoja paikoista, hetkista,
tapahtumista tai ihmisista: "Hetket kauniit, elan taas uudelleen.” 2) Musiikki voi herattaa
tunteita sekad aktivoida liikemuistin. 3) Tuttujen laulujen laulaminen nostaa mieleen
muistoja, minka voi kokea mielihyvaa tuottavana. 4) Tunnistettava ja kokemuksia heréat-
tava musiikki tukee kokemusta omasta itsestd eheana kokonaisuutena. Kappaleen
jalkeen kuulijoiden kanssa vaihdettiin muutama sana siita, millaisia tunteita ja muistoja
se heratti. Vapaaehtoiset kertoivat, kuinka he ovat kayttaneet musiikkia ystavatoimin-

nassa. Kappaleen aikana jotkut innostuivat jopa tanssimaan.

Seuraavaksi keskusteltiin siitd, ettd kaikki ihmiset eivat nauti muistelusta. Elettyd aikaa
ei tulisi ihannoida niin, etta siihen verrattuna kaikki tuntuu muuttuneen huonompaan
suuntaan. Muistelu voi herattda seka vaikeita etta hyviad muistoja, ja joka tapauksessa
muistellessa kannattaa kdantaad huomio puutteista ja menetyksista neutraaleihin ja po-
sitiivisiin asioihin. Kannattaa muistella onnistumisia, kannustavasti ja positiivisessa il-
mapiirissa. (Stenberg 2015: 8.) Tamantyyppiseen myonteiseen muisteluun Vahvike
tarjoaa runsaasti ideoita ja erilaisia materiaaleja. Muistelun kohteena voi olla mika ta-
hansa asia, joka tuntuu laheiselta ja kiinnostavalta. Vahvuuksia ja taitoja voi lahtea
hakemaan vaikkapa erilaisten muistelu- ja keskustelukorttien avulla. Vahvikkeessa on
naista paljon esimerkkeja ja valmiita kortteja on saatavana myds painettuina. Esimerk-
keina esiteltiin Vanhustydn keskusliiton Muistelu- ja keskustelukortit sekd Suomen mie-
lenterveysseuran Mydnteisen muistelun kortit. Molempiin korttipakkoihin voi tutustua
ilmaiseksi Vahvikkeessa ja Ystavaillan kansioon oli tulostettu korttien kaytosta joitain
vinkkeja. Esilla oli myés VTKL:n Arjen esineita vuosien takaa -korttipakka, jonka kuvat

esittelevat vanhan kylédkaupan esineita. Naita kuvia on saatavana Vahvikkeessa.

Seuraavaksi otettiin esille voimavaraldhtdinen nakdkulma muisteluun. Positiivisen psy-
kologian ja sosiokulttuurisen vanhustyon lahtokohtana ovat ihmisen voimavarat, niiden
Idytaminen ja hyddyntaminen. MyoOnteinen muistelu tukee tata tavoitetta ja tallaisia
voimavaroja loytyy meiltd kaikilta. Luovan muistelun avulla voidaan kiinnittdd huomio
ihmisen voimavaroihin ja unohtaa toimintakyvyn vajavuudet ja puutteet. Koska luova
muistelu |&ahtee nimenomaan osallistujien vahvuuksista ja taidoista, se tukee myos
osallistujien identiteettid. (Hohenthal-Antin 2013: 192.) Virikkeellisessa muistelussa
muistoja kaytetdan juuri myonteisten mielikuvien herattamiseen (Saarenheimo 2012:
41). Esinekin toimii voimakkaana muistojen herattajana konkreettisuuden, kasin koske-

teltavuuden ja tunnusteltavuuden ansiosta (Hohenthal-Antin 2013: 52).
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Muistellessa aito vuorovaikutus on dialogista. Siihen sisaltyy kuuntelua, itseilmaisua,
toisten kunnioittamista seka reflektointia. Asioiden punnitseminen sekda mahdollinen
aiemman toiminnan ja ajattelun kyseenalaistaminen tuottavat uusia nakemyksia ja toi-
mintamalleja. (Kupias — Koski 2012: 133-135.) Vaikka muistellessa katsotaan aikaa
taaksepain, muistelu rohkaisee keskusteluun ja vuorovaikutukseen tassa paivassa.
Vaikka muistellessa puhutaan menneisyydestd, siina keskustellaan dialogissa. Muiste-
lu auttaa hahmottamaan asioita, ja parhaimmillaan se tukee tunnetta, etta elamalla on

tarkoitus.

Koulutustilaisuudessa painotettiin virikkeiden merkitysta ylipaataan. Niiden puute ai-
heuttaa stressia ja siihen liittyvia sairauksia, jopa mielenterveysongelmia. Virikkeet
saavat mielen pois kielteisista tunteista ja auttavat elamaan hetkessa. Muisteluun yh-
distettyna niilld voi jasentad elamaa. Visuaaliset virikkeet ovat kaiken kaikkiaan hyvia
muistelun valineita. Erilaiset kuvat auttavat muistamaan ja tuntemaan. Valokuvat, pos-
tikortit, taidekuvat ja vaikka sanoma- tai aikakauslehtien kuvat nostavat esiin paljon
mielikuvia ja muistoja. Vahvikkeessa on oma kuvapankki ja sen kayttboppaassa hyvia

ideoita kuvien kaytosta.

Suomen satavuotisjuhlavuonna VTKL on valinnut vuoden teemaksi lkdpolvet yhdessé
— juurensa tuntien, toisiaan tukien. Koulutustilaisuudessa todettiin yhteen aaneen, etta
se on hieno teema myos vapaaehtoistoimintaan. Muistelu rikastuttaa myos kuuntelijaa.
Muistellessa oppii paljon elaméasta ja historiasta, ja nuoremmalle sukupolvelle avautuu
ikkuna menneisyyteen. Ihmisen elamanhistorian tunteminen antaa tarkeitd vinkkeja
kaikkeen vuorovaikutukseen. Muisteluhetkissa tutustuu ihmiseen yksilona, hanen yksi-
IGllisiin piirteisiinsa, ja kuulee ainutlaatuisia elamantarinoita. Muistelu tekee vuorovaiku-
tuksesta tasa-arvoista. Vahvikkeessa on paljon materiaalia elamantarinoista. Elaman-
tarinalomakkeen tai muiden apuvalineiden kayttaminen nopeuttaa tutustumista. Koulu-
tustilaisuudessa tutustuttin Vahvikkeen tarjoamiin elamantarinalomakkeisiin, kuten
Eldman puuhun. Siihen voi kirjata esimerkiksi haaveet, tarkeat tilanteet elaman varrel-

ta, mieltymykset seka asiat, joista ei pida.

Muistelu tarjoaa monipuolisia puheenaiheita ja antaa sisaltdéa elamaan. Tarkeinta muis-
tellessa on olla oma itsensd ja toimia sen mukaan, mika tuntuu mukavalta, tutulta ja
omalta tavalta (Stenberg 2015: 26). Muisteluosion lopuksi keskusteltiin viela siita, kuin-

ka monipuolisesti vapaaehtoistoiminnan kaltaisessa tyoskentelyssa voi kayttaa tietoisia
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ja tahallisia muistiheratteitd. Muistia voi aktivoida seka toiminnallisilla virikkeilla etta
aistialueen heratteilld, ja koulutustilaisuudessa oli jo ollut esimerkkeja molemmista.
Toiminnallisiin virikkeisiin lasketaan musiikin lisaksi esimerkiksi liike, rytmi ja vaikka
maalaaminen. Kuvien lisaksi aistialueiden heratteita ovat vaikkapa esineet, aanet, maut
ja tuoksut. Tuntoaisti on tarkea vayla moniin elamyksiin. Kun ihminen saa hypistella
kadessaan esinetta, sen kaytto ja siihen liittyvat tilanteet palaavat paremmin mieleen.
(Stenberg 2015: 29.)

Muisteluosion paatteeksi katsottiin tilaisuutta varten tehty video 88-vuotiaasta Veikosta
ja hanen ystavavapaaehtoisesta Pekasta. Veikolla on todettu hitaasti ja tasaisesti ete-
neva Alzheimerin tauti, ja Vanhustyon keskusliiton ystavavapaaehtoinen Pekka kay
pitamassa hanelle seuraa joka toinen viikko. Miehet ovat tavanneet jo vuosikausia,
mutta Pekasta on alkanut tuntua, ettei Veikko enda tunnista hantd — ainakaan joka
kayntikerralla. Aiemmin Veikko ja Pekka ulkoilivat paljon, mutta nyt Veikkoa ei tahdo
saada lahtemaan edes pihalle. Pekka ei oikein tieda, mita he tekisivat yhdessa. Koulu-
tustilaisuudessa todettiin yhdessa, ettd Vahvikkeesta |0ytyisi miehille varmasti jutun

juurta ja virikkeita vaikkapa muisteluun. (Liimatainen ym. 2017.)

7.4  Luonto hyvinvoinnin [&hteena

Luonnon monipuoliset hyvinvointivaikutukset joillekin osalle koulutustilaisuuden osanot-
tajille tuttuja, kun taas osalle esitys antoi uutta tietoa. Toiminnallisen osuuden luontoai-
heinen rentoutushetki toi kaikille virkistysta ja sen todettiinkin sopivan hyvin viimeisen
teemaosion jalkeen. lhastusta herattivat luontoaiheiset kuvat, jotka kulkivat mukana

diaesityksessa lapi koko illan.

Aluksi osallistujille kerrottiin lyhyesti muutamista luonnon hyvinvointivaikutuksista ikdan
kuin yhteenvetomaisesti viritellen kuulijoita aiheeseen. Metsa, puisto ja puutarha ovat
rauhaa huokuvia ja antavat ikdan kuin luvan rentoutumiseen. Luonnossa oleskelu ko-
hentaa mielialaa ja lisda elamaniloa. Luonto vaikuttaa ja tuntuu koko kehossa. (Kivinen
2013: 45.) Luonnossa liikkujilla onkin todettu olevan vdhemman psyykkisia ongelmia
(Juusola 2016: 8) ja luonnon vaikutuksia onkin esimerkiksi uupumuksesta palautumi-
nen, toimintakyvyn paraneminen, stressin lieveneminen ja tarkkaavaisuuden tehostu-
minen. Osallistujia muistutettiin, ettd mitd useammin ulkoilee luonnossa ja mita pidem-
paan siella on, sitd vdhemman karsii stressista ja siita johtuvista vaivoista, kuten juuri

uupumuksesta ja paansarysta (Arvonen 2014: 18-20.)
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Luonto myo6s kuntouttaa monella tavalla. Luonnon nelja elementtia — maa, ilma, vesi ja
tuli — kuntouttavat omalla ja ihmiselle tutulla tavalla. Suomalaisessa saunassa yhdisty-
vat nama kaikki nelja elementtia ja niistd muodostuu ikaan kuin luonnon hoitokeskus.
Saunassa rentoutumisen tunteen aiheuttavat ndiden kaikkien neljan elementtien hoita-
vat ainekset. (Wahlstrém 2006: 63.)

Luonnosta ei varmaankaan voi puhua ilman, ettd Green Care -kasite otetaan esille.
Tata kasitetta esiteltiin hyvin lyhyesti ja pintapuolisesti, koska vapaehtoisille on aikai-
semmin jarjestetty koulutusta aiheesta. Osallistujille kerrottiin kuitenkin, ettd Green Ca-
re -kasite rantautui Suomeen vuonna 2008. Green Caren tavoitteena on niin fyysisen
kuin henkisenkin terveyden ja hyvinvoinnin parantaminen ja edistaminen. Tama tarkoit-
taa silloin sita, ettd Green Care ei ole vain passiivinen luontokokemus vaan aktiivinen
tapahtuma. (Soini — limarinen — Yli-Viikari — Kirveennummi 2011: 320-321.) Osallistuijil-
le selitettiin my6s mitd Green Care -toiminta tarkoittaa. Se on luontolahtdista hyvinvoin-
titoimintaa, jossa ihmisten hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja edistdmiseksi hyddynnetaan
luontoa tavoitteellisesti. Luonnon elvyttavyyden, kokemuksellisuuden ja osallisuuden
kautta syntyykin Green Care -toiminnan hyvinvointivaikutukset. (Soini — Vehmasto
2014: 11-12))

Green Caren kolme paakasitettd — luonto, toiminta ja yhteisé — kaytiin myos lapi. Green
Care -toiminnassa asetettuja tavoitteita edistetdan, vahvistetaan tai nopeutetaan luon-
non avulla, jolloin luonto on toiminnan tapahtumapaikka, kohde tai valine. Kokemuksille
ja oppimiselle luodaan mahdollisuudet toiminnan kautta ja talléin toiminta yhdistaa ih-
misen ymparistdonsa. Luonto tarjoaakin monenlaiseen tekemiseen ja kokemiseen vi-
rikkeelliset puitteet. Kolmantena paakasitteena on yhteiso, ja yhteisd antaa osallisuu-
delle mahdollisuuden. Yhteisdon ihminen kiinnittyy vuorovaikutteisuudella, ja talléin se
voi tuoda hyvaksynnan tunteen. Parhaassa tapauksessa toiminnan vaikuttavuuden
lisddminen ja terveyden suojeleminen mahdollistuvat yhteison tuen avulla. Vuorovaiku-
tus ihmisten kanssa luo osallisuuden tuntua, mutta vuorovaikutus myos eldinten, luon-
non tai tietyn paikan kanssa saa aikaan saman asian. (Soini — Vehmasto 2014: 11.)
Vapaaehtoisia kuitenkin muistutettiin siita, ettd mika tahansa yhteisollinen hyvinvointi-
toiminta, joka tapahtuu luonnossa, ei valttamatta ole Green Care -toimintaa. Tavoitteel-
lisuus, ammatillisuus ja vastuullisuus ovat edellytyksend Green Care -toimintatavalle
(Soini — Vehmasto 2014: 11).
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Taman jalkeen jatkettiin yleisistd luonnon hyvinvointivaikutuksista. Luonnossa oleilun
suoria terveysvaikutuksia ovat verenpaineen lasku 10 minuutissa, mielialan kohenemi-
nen 20 minuutissa, tarkkaavaisuuden lisdantyminen tunnissa, elimistdon puolustusme-
kanismien elpyminen kahdessa tunnissa ja positiivisten tunteiden lisdantyminen viides-
sa tunnissa kuukauden ajan. Kolmen paivan luontoretki vahvistaa elimiston puolustus-
mekanismeja, lisaa syopaa ehkaisevien proteiinien maaraa, vahentaa stressihormonia,
tasaa veren sokeriarvoja, laskee kohonnutta verenpainetta, vahentdd masennuksen ja
vasymyksen tunnetta seka lisda elinvoimaisuuden tunnetta. (Arvonen 2014: 17.) Kai-

ken kaikkiaan luonnon vaihtelevat olosuhteet ovat siis hyvaksi ihmisen elintoiminnoille.

Luonnossa voi hoitaa mieltd ja kehoa hyvin eri tavoin. Kasien upottaminen multaan
tekee jonkun onnelliseksi, kun taas joku toinen nauttii marjastuksesta. Sitten joku kol-
mas on sita mielta, ettd kaiken kauneuden havainnointi ja pelkka luonnossa oleskelu
on ihaninta. (Kivinen 2013: 45.) On kuitenkin tutkittu, ettd ihmisen voi saada oikeasti
hyvalle tuulelle vain upottamalla kadet multaan. Tama johtuu siita, ettd maaperassa on
mielialaa kohottavia bakteereita. Nama bakteerit vapautuvat ilmaan, kun multaa moyhi-
taan, ja kun tata ilmaa hengitetdan, mielialaa kohottavan serotoniinin tuotanto alkaa
ihmisen aivoissa. (Kivinen 2013: 47.) Metsa on nahty niin fyysisena kuin psyykkisena
hyvinvoinnin tekijana. Yksi vihredn luontoympariston terveysvaikutusten taustameka-
nismeista on ilman laatua parantava ominaisuus. Tarkeana nahdaan myods lampdtilaa

tasaava tekija, johon kaupunkipuistoilla on suuri merkitys. (Tourula — Rautio 2014: 13.)

Osallistujia kehotettiin tuomaan luonnon rauhoittavaa ja hoitavaa vaikutusta myds sisal-
le. Tunnelmaa voisi vaihtaa varikkailla kukilla ja esimerkkina tastd heille mainittiin ilon
variksi keltainen ja energian variksi punainen ja oranssi. (Kivinen 2013: 47-48.) Va-
paaehtoisia kehotettiin hyddyntamaan iakkaan ihmisen lempikukkaa tai -varia, mikali
tama on heidan tiedossaan. Heille kuitenkin tarkennettiin, ettd tama ei tarkoittanut kuk-
kakimpun ostamista, silld vapaaehtoistoiminta perustuu maksuttomuuteen. Osallistujille
selitettiin, ettd iakkaan ihmisen kanssa voisi kdyda |api, esimerkiksi keskustellen, lem-
pikukan merkitysta ja sita, miksi juuri se kukka on hanen lempikukkansa. Heille kerrot-
tiin vield, ettd kasvit puhdistavat huoneilmaa ja sen lisaksi niilla on rauhoittava ja hoita-
va vaikutus. Tallaisen ominaisuuden omaavia kasveja ovat esimerkiksi muratti, krysan-

teemi ja kiinanruusu. (Kivinen 2013: 48.)

Seuraavaksi osallistujille kerrottiin luonnon moniaistisuudesta. Luonto on aistirikasta ja

aistein koettuna ymmarrettavaa. Luontoymparistossa aistit herkistyvat ja tietoinen tark-
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kaavaisuus lisaantyy. Aistikokemukset herattavat tunteita ja muistoja ja ne tuottavat
yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Arvonen 2014: 61-62, 70-71.) Aistimukset paikalliste-
taan, lajitellaan ja ohjataan aivoissa ja ihminen toimiikin parhaiten moniaistisella tasolla
juuri aistien yhteistydsta johtuen (Ayers 2008: 29-30). Tasta syysta ihmisen tulisikin
hakeutua tilanteisiin ja paikkoihin, joissa tarjotaan mahdollisimman monelle aistille ar-
sykkeitd (Pagliano 2012: 6). Luontoymparistd on juuri tallainen paikka. On todettu
myds, ettd aistit ovat yhteydessa aivojen mielihyvakeskuksiin seka tyytyvaisyytta aihe-
uttavien valittdjaaineiden tuotantoon. Miellyttdvat aistikokemukset voimistavat aistien
kehitysta ja taten kohentavat mielialaa. (Meredith 2013: 14-17.) Ihmisen hyvinvointiin

vaikuttaakin positiivisesti aistien aktivoiminen yhdessa tai erikseen (Pagliano 2012: 6).

Lukuisille hyvinvointivaikutuksille voi altistua metsaymparistdssa rauhoittuen pienenkin
hetken ajan (Tourula — Rautio 2014: 58). Tallainen hetki aktivoi aisteja ja innostaa miel-
ta. Se myds rentouttaa ja elvyttaa sekd mieltd ettéd kehoa ja voimaannuttaa jaksamaan
arjessa. (Arvonen 2014: 61-62, 70-71.) Menemalld metsdan kavelylle, sieneen tai
marjaan saa kokonaisvaltaista mielen ja kehon virkistysta. Paitsi, ettda se on aivoille
hyvaa harjoitusta, niin talla tavoin mieli, aistit, keho ja muisti saavat kokonaisvaltaista
hyvaa harjoitusta. Metsaretken aikana voi pitaa tauon evaita sydden ja kahvia juoden.
Talléin kofeiini piristda ja evaat tasoittavat verensokeria. (Kivinen 2013: 46.) Levah-
dyshetken aikana voikin sitten muistella lapsuuden metsaretkia ja pohtia millaisena
luonto nayttaytyi silloin verrattuna nykypaivaan. Lyhyetkin kaynnit luonnossa vaikutta-
vat myodnteisesti. Osallistujille korostettiin, ettd mitd heikommassa kunnossa ihminen
on, sitd suurempi kaipuu hanella on luontoon ja sitd voimakkaampana myonteiset vai-

kutukset koettuun terveyteen ovat (Tourula — Rautio 2014: 24-25).

Lopuksi osallistujille kerrottiin, etta kaikki ndma luonnon hyvinvointivaikutukset valittyvat
myos puutarhassa puuhastelemalla ja kasvien hoitamisella omalla parvekkeella tai
ikkunalaudan kukkaruukussa (Kivinen 2013: 46). Hyvinvointivaikutukset valittyvat siis
luonnossa olemalla ja toimimalla, mutta myds aistimalla sita valillisesti esimerkiksi ku-
vien ja danien kautta. Luontokuvat ja aanet voivatkin lievittda kipua ja kohentaa mieli-
alaa. (Tourula — Rautio 2014: 27.) Taman jalkeen osallistujille esiteltiin Heidi Rantasen
tekema luontoaiheinen valokuvakirja sekd Vahvikkeen luontoaiheiset kuvat ja muut

luontoon liittyvat materiaalit, jotka oli jaettu osallistujille valmiiksi kansioon.

Viimeisessa videossa osallistujat paasivat tutustumaan kohtuullisen hyvassa kunnossa

olevaan 80-vuotiaaseen kaupungin keskustassa asuvaan Sirkkaan. Vapaaehtoisen
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kaynnit Sirkan luona ovat olleet suurimmaksi osaksi seurustelua ja vapaaehtoinen on-
kin yrittanyt innostaa Sirkkaa erilaisiin yhteisiin puuhiin ja tekemiseen. Tama ei ole tuot-
tanut tulosta ja todenndkoisin syy tdhan on Sirkan masennus ja siitd johtuva aloiteky-
vyttdmyys. Sirkka on alykads ja hanelle on mieluista asioiden ja tavaroiden visuaalisuus
ja kauneus. (Rantanen ym. 2017.) Videon jalkeen osallistujat ehdottivatkin monipuoli-

sesti puuhaa ja tekemista Sirkan ja vapaaehtoisen kohtaamisiin.

Toiminnallisessa osuudessa osallistujat paasivat nauttimaan luontoaiheisesta rentou-
tushetkesta. Taustalle laitettiin py6rimaan Vahvikkeesta 16ytyva Hyvédn mielen metsé-
kévely -video, jonka Suomen Mielenterveysseura on tuottanut yhdessa Metsahallituk-
sen kanssa. Luontodanien tullessa videolta kuuluviin osallistujille alettiin lukea Ihme-
perhonen -tekstia pitden sopivia taukoja lukemisen valissa. Aluksi tekstissa viriteltiin
rentoutukseen ja sen jalkeen kuviteltiin itsemme luontoon. Luontoteeman ollessa vii-
meisena esittelyssa, tdmankaltainen rentoutushetki sopi hyvin tahan kohtaan koulutus-
tilaisuutta. Rentoutuksen jalkeen yksi osallistujista totesikin hetken olleen rentouttava ja

virkistava.
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8 Koulutustilaisuudesta tukea kohtaamiseen

Koulutustilaisuutta varten laadittu palautelomake sisalsi 17 kysymysta. Alun helppoja
taustakysymyksia olivat vastaajan sukupuoli, ikd, vapaaehtoistehtavan luonne ja va-
paaehtoistoiminnan kesto. Sen lisdksi kysyimme osallistujien aktiivisuutta tietokoneen
kaytossa, koska Vahvike on nettipohjainen ohjelma. Pyysimme osallistujia kuvailemaan
my0s vapaaehtoistoiminnassa kohtaamaansa iakasta ihmista. Tahan kysymykseen
olimme antaneet kahdeksan valmista vaihtoehtoa ja mahdollisuuden luonnehtia iakasta

ihmista omin sanoin.

Talla tavalla toteutimme palautelomakkeen hyvaksi havaittua rakennetta, joka lahtee
likkeelle alun lammittelykysymyksina toimivista taustakysymyksista. Naiden jalkeen
tulevat niin sanotut helpot kysymykset, jotka johdattelevat seuraavaksi tuleviin arkoihin
aiheisiin, mikali niitd tutkimuksessa on. Lopuksi tulevat jadhdyttelyvaiheen kysymykset.
(Valli 2015: 86.)

8.1 Osallistujat innostuivat Vahvikkeesta

Koulutukseen osallistui 23 vapaaehtoistoimijaa (22 naista ja yksi mies). laltdan he oli-
vat 34-77-vuotiaita, ja keski-ika oli 65 vuotta. Vastauksia palautui 22 kappaletta. Koulu-
tukseen osallistuneista 17 (77 %) toimii ystavatoiminnassa, nelja (18, %) saattaja-
apuna ja yksi (5 %) ryhmaavustajana. Osallistujat ovat olleet vapaaehtoistoiminnassa
keskimaarin kolme vuotta. Lahes kaikki pitempaan kuin kolme vuotta mukana olleet
ovat yli 60-vuotiaita. Mita iakkddmmasta vapaaehtoistoimijasta on kyse, sita kauemmin

han on ollut toiminnassa mukana.

Vapaaehtoiset luonnehtivat kohtaamiaan iakkaita seuraavilla luonnehdinnoilla: liikunta-
rajoitteinen 19 (86 %), seurallinen 13 (59 %) ja puhelias 9 (41 %). Kaksi vastaajista

kuvaili idkasta ihmistd omin sanoin huumorintajuiseksi ja luovaksi ihmiseksi. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. lakkaan inmisen luonnehdinta.

Koska Vahvike-aineistopankki on internetpalvelu, kysyimme osallistujien tietokoneen
kayttoa. 18 (82 %) vastaajaa kayttaa tietokonetta paivittain ja kaksi (9 %) viikoittain.

Tietokonetta ei kayta lainkaan kaksi (9 %) vastaajaa.

Kiitettdvan arvosanan koulutuksen hyddyllisyydesta antoi 13 (60 %) vastaajaa, hyvan
kahdeksan (36 %) ja tyydyttavan yksi (5 %). Koulutuksen kiinnostavuutta 12 (55 %)
arvioi kiitettavaksi, yhdeksan (41 %) hyvaksi ja yksi (5 %) tyydyttavaksi. Koulutuksen
innostavuus Vahvikkeen kayttoon oli kiitettava 12 (57 %) vastaajan mielesta ja hyva
yhdeksan (43 %) vastaajan mielesta. Yksi osallistujista jatti vastaamatta tdhan kysy-

mykseen.

Koulutuksen teemojen sisaltdja 12 (55 %) osallistujaa piti kiitettdvina ja loput vastan-
neista hyvina. Yhdeksan (41 %) osallistujan mielesta videoiden antama lisdarvo koulu-
tukselle oli kiitettdva, kymmenen (45 %) osallistujan mielesta hyva ja kolme (14 %) koki
videoiden antaman lisdarvon tyydyttavaksi. Yksi osallistuja piti sisaltéa suhteellisen
yleisena, eika koulutustilaisuus sisaltanyt hanelle riittavasti uutta tietoa. Han koki myos,

ettd osallistujille puhuttiin kuin vanhuksille. (Taulukko 1.)
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Taulukko 1.  Koulutustilaisuuden arviointi.

KITETTAVA HYVA TYYDYTTAVA HUONO Yhteensé

Koulutuksen sisélt6 aiheesta aivojumppa 12 10 0 0 22
54,55% 45,45% 0% 0%

Koulutuksen siséltd aiheesta muistelu 12 10 0 0 22
54,55% 45,45% 0% 0%

Koulutuksen sisélt6 aiheesta luonto 12 9 0 0 21
57,14% 42,86% 0% 0%

Videoiden antama lisiarvo koulutuksen 9 10 3 0 22
siséliclle 40,91% 45,45% 13,64% 0%

Yhteenséa 45 39 3 0 87

Osallistujista kymmenen (45 %) koki koulutuksen antaneen tukea idkkaan ihmisen koh-
taamiseen kiitettavasti, 11 (50 %) hyvin ja yksi (5 %) tyydyttavasti. Koulutuksessa saa-
dun materiaalikansion monipuolisuutta piti kiitettdvana kahdeksan (42 %) ja hyvana 11

(58%) vastaaijista.

Osallistujista 17 (77 %) piti kouluttajien asiantuntemusta kiitettdvana, nelja (18 %) hy-
vana ja yksi (5 %) tyydyttdvana. Kouluttajien hankkima tieto ja taito nousivat esiin pa-
lautteessa. Kouluttajia pidettiin innostavina, silla kiitettdvan arvosanan antoi 16 (73 %)
ja hyvan kuusi (27 %). Kouluttajien kayttdamat menetelmat saivat kiitettdvan arvosanan
14:1ta (64 %), hyvan seitsemalta (32 %) ja tyydyttavan yhdelta (5 %).

Vahvike-aineistopankki ei ollut kenellekaan aiemmin tuttu, eika sita ollut kukaan aiem-
min kayttanyt. Koulutustilaisuuden jalkeen 20 (95 %) vastaajaa aikoo kayttaa Vahviket-
ta. He aikovat hyddyntaa Vahvike-aineistopankkia ystavatoiminnassa, pelaamalla pele-
ja ja etsimalla vinkkeja yhteiseen tekemiseen. Kaiken kaikkiaan Vahviketta pidettiin
hyvana tietolahteena. Sen lisdksi he aikovat kertoa Vahvike-aineistopankista vinkkina
ryhmatoiminnan jarjestajille seka soveltaa tietoa paitsi omassa elamassaan myos iak-

kaan ihmisen kanssa.

Koulutustilaisuuden jalkeen 12 (55 %) vastaajaa arvioi Vahvikkeen hyddyllisyytta va-
paaehtoistoiminnassa kiitettdvaksi, yhdeksan (41 %) hyvaksi ja yksi (5 %) tyydyttavak-
si. Vastaajista 11 (52 %) piti Vahvikkeen antamaa tukea idkkaan ihmisen kohtaamiseen
kiitettdvana, yhdeksan (43 %) hyvana ja yksi (5 %) tyydyttdvana. Yksi osallistujista jatti

vastaamatta tahan kysymykseen.

Ensimmaiseen avoimeen kysymykseen "Mika oli antoisinta koulutustilaisuudessa?"

saimme 17 vastausta. Vastauksista nousi esille nelja antoisimpana pidettya teemaa:
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uudet ideat, konkreettiset tyOkalut, asiantuntemus ja kiinnostava sisaltdé. Osallistujat
saivat uusia ideoita iakkaan ihmisen kohtaamiseen ja omaan elamaansa. Konkreettisi-
na tyokaluina mainittiin Vahvike-aineistopankki, materiaalikansio ja koulutustilaisuu-
dessa tehdyt toiminnalliset harjoitukset. Kouluttajien asiantuntemusta pidettiin hyvana,
laaja-alaisena ja antoisana. Koulutuksen sisalto arvioitiin kiinnostavaksi, hyodylliseksi,

vuorovaikutteiseksi ja selkokieliseksi.

Toiseen avoimeen kysymykseen "Miten kehittaisit koulutustilaisuutta?" saimme 12 vas-
tausta, joista viidessa osallistuja ei osannut kuitenkaan antaa mitdan kehitysehdotusta.
Kolmen mielestd koulutustilaisuus oli hyva tallaisenaan. Kahden mielesta koulutustilai-
suus oli liilan pitka ja asiaa tuli liikaa. Yhden osallistujan mielestd aiheista olisi voinut
pitda pidemmankin koulutustilaisuuden, vaikka sisaltd valittyi nainkin. Yhden osallistu-
jan mielesta esityksia oli vaikea seurata, koska diat ja puhe eivat valilld vastanneet
taysin toisiaan. Han olisi myos toivonut viela enemman kuulijakunnan aktivointia ja esi-
tysten jasentelya. Han koki myds musiikkivideon seuraamisen hankalaksi, koska vide-

ossa oli samanaikaisesti laulua ja tietoiskuja.

Kolmanteen avoimeen kysymykseen "Ruusut, ohdakkeet ja muut kukkaset" saimme 17
vastausta. Seitseman antoi kiitokset koulutustilaisuudesta ja naistd yksi oli kiitollinen
saatuaan olla mukana. Koulutustilaisuutta kolme piti hyvana ja innostavana. Nelja piti
kouluttajia innostavina, aiheeseen paneutuneina, selkeina ja reippaina. Yksi Kiitti dia-
esityksen kaunista kuvitusta, jasentelya ja tekstien sopivaa maaraa. Yksi antoi ruusuja

hyvasta tietopankista. Yksi toivotti onnea opintojen valmistumiseen.

8.2 Kokonaisuus vakuutti yhteistyokumppanit

Yhteistydkumppaneiltamme saamamme palaute koulutustilaisuudesta oli erittdin posi-
tiivista. Koulutustilaisuus oli heidan mielestaan koottu mielenkiintoiseksi ja tyylillisesti
sen katsottiin puhuttelevan erilaisia kuulijoita ja oppijoita. Teemavalintamme sopivat
hyvin paitsi vapaaehtoistoiminnan sisalloksi myds jokaisen vapaaehtoisen omaan ar-
keen sovellettaviksi. Teemojen esittelytapaa, joka sisalsi teoriaa, kaytdnndn menetel-
mia seka videoita, pidettiin sopivasti vaihtelevina ja monipuolisina. Sen katsottiin myos
auttaneen osallistujien mielenkiinnon sailymisessa koko tilaisuuden ajan. Myos vai-

keimpien termien avaamista, esimerkiksi kognitiiviset toiminnot, pidettiin tarkeana.
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PowerPoint-esitysta pidettiin selkeana ja sen luontokuvitusta todella kauniina. Vahvik-
keesta naytetyt esimerkit herattivat osallistujissa intoa paasta tutustumaan Vahvikkee-
seen itse. Yhteistybkumppanit olivat saaneet muun muassa kommentteja “nyt pitaa
paasta itse katselemaan”. Materiaalipakettia arvostettiin, silla siitd vapaaehtoiset saivat

heti kayttoonsa sovellettavia virikkeita.

Opiskelijoiden ohjaamistapaa pidettiin asiantuntevana ja luontevana. Ulosantia kehut-
tiin selkeaksi, rauhalliseksi ja painokkaaksi. Kehittdmiskohteena toivottiin, etta olisimme
painottaneet viela enemman sita ndkokulmaa, ettd koulutus palvelee yhta hyvin seka
ystavatoiminnassa olevia ettd saattaja- tai ryhmaapuna toimivia vapaaehtoisia. Nain
kokemus koulutuksen annin merkittavyydesta olisi korostunut kaikilla vapaaehtoistoimi-
joilla tasapuolisesti. Noin kuukausi koulutustilaisuuden jalkeen yhteistyOkumppani ol
kuullut vapaaehtoiselta lisaa palautetta. Vapaaehtoinen oli kertonut saaneensa paljon
ideoita yhteiseen tekemiseen Ystavaillasta, esimerkiksi muistelukorttien ja Vahvikkeen

kuvien kaytosta. ldeoita oli kuulemma jaanyt viela takataskuunkin.

8.3 Paatelmat

Itsellemme oli positiivinen yllatys, etta 1ahes kaikki vapaaehtoiset kayttavat tietokonetta
paivittain, vaikka heidan keski-ikdnsa on melkein 65 vuotta. Vahvike-aineistopankki ei
silti ollut kenellekaan tuttu, eika kukaan ollut kayttanyt sita. Koulutustilaisuuden jalkeen
lahes kaikki aikovat kayttaa Vahviketta, eli vapaaehtoiset saivat koulutuksesta tydkalun
Vahvikkeen monipuoliseen kayttoon. Tama taas tukee ja rikastuttaa iakkaan ihmisen
kohtaamista. Vahviketta koulutustilaisuuteen osallistuneet aikovat hyddyntaa muun
muassa ystavatoiminnassa, pelaamalla peleja ja etsimalla aineistopankista vinkkeja
yhteiseen tekemiseen. Meita ilahdutti osallistujien innokas asenne jakaa tietoa Vahvik-
keesta ryhmatoiminnan jarjestajille ja kayttda Vahviketta myds oman terveyden ja hy-

vinvoinnin edistamiseen. Yksi osallistuja kommentoi koulutustilaisuutta seuraavasti:

Koulutustilaisuus antoi uusia ideoita. Motivoi itseani soveltamaan asioita seka
omassa elamassa etta laheisten ja myds vanhusten kanssa.

Palautteen perusteella koulutuksen teemojen valinta oli onnistunut. Saimme muun

muassa seuraavan kommentin:

Uusia ideoita vanhuksen kohtaamisessa runsaasti (muistelu, luonto, aivojump-
pa). Tarvitsen juuri naitd uusia ideoita vanhus-kohtaamisiin.
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Koska yhden illan koulutustilaisuus ei tarjonnut kaytdannén mahdollisuutta henkilékoh-
taiseen ohjaukseen, osallistujat pitivat monipuolista materiaalikansiota oivana apuna
Vahvikkeen kayton aloittamiseen ja hyddyntadmiseen. Koulutustilaisuudessa kaytetyt
menetelmat, kuten toiminnalliset ja vuorovaikutteiset harjoitteet, miellyttivat kaiken
kaikkiaan osallistujia, ja he kokivat saaneensa niistd uusia tydkaluja vapaaehtoistoimin-

taan. Eras osallistuja kommentoi:

Paljon asioita esitettyna kiinnostavalla tavalla. Sain paljon hyodyllista tietoa ja
esimerkkeja eri toimintatavoista taskuihini tulevaisuutta silmalla pitden. Seka it-
seni, ettd myds ystadvavanhukseni kantilta katsottuna.

Myds yhteistydkumppani arvosti monipuolisia menetelmia, silla esimerkiksi videoita voi
kayttdad Senioritoiminnan omissa Vahvike-koulutuksissa ryhmanohjaajille. Teoriaan
perehtyminen ja huolellinen suunnittelu tuottivat tulosta, koska seka osallistujat etta
yhteistyokumppani arvioivat opiskelijat innostaviksi ja asiantunteviksi. YhteistyOkump-
pani kommentoi muun muassa seuraavalla tavalla:

Saitte pidettya mielenkiinnon kuulijoissa ylla alusta loppuun vaihtelevalla, osallis-

tavalla ja monipuolisella esitykselld. Uskon, ettd teoria ja tutkimustulos osio ei
jaanyt nyt kenellekaan epaselvaksi.
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9 Pohdinta

Tassa opinnaytetydssa lahdettiin monipuolistamaan kotona asuvien ikaihmisten psyko-
sosiaalisen hyvinvoinnin tukemista Vanhustydén keskusliiton Vahvike-aineistopankin
avulla. Jarjestimme yhden illan koulutustilaisuuden, jossa VTKL:n Senioritoiminnan
vapaaehtoistoimijoita ohjattiin kayttdmaan aineistopankkia. Erittelemme tassa luvussa
koulutustilaisuuden onnistumista seka sita, kuinka koulutuksesta saadut tyokalut innos-
tavat vapaaehtoistoimijoita Vahvike-aineistopankin kayttéén. Pohdimme myds, miten
Vahvike-aineistopankki ylipdénsa tukee vapaaehtoistoimijan ja ikdihmisen valista koh-
taamista. Tyoskentelymme nosti esiin joitakin nakdkulmia, joihin toiminnan kehittdmi-

sessa tulisi kiinnittaa erityistd huomiota.

9.1 Kokonaisvaltaista vanhusty6ta

Seuraavaan kuvioon (kuvio 3) on laadittu synteesi niistd kotona asuvan iakkaan ihmi-
sen hyvinvointiin ja arjen mielekkyyteen vaikuttavista tekijoista, joita tdssa opinnayte-

tyossa on kasitelty.
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Kuvio 3. Kotona asuvan idkkdan ihmisen hyvinvointi muodostuu monitasoisessa vuorovaiku-
tuksessa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ympariston kanssa.
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Koska kaikki hyvinvointiin ja arjen mielekkyyteen vaikuttavat tekijat ovat riippuvuussuh-
teessa toisiinsa, osallisuuden ja toimintakyvyn tukemisessa on syytd korostaa paitsi

monipuolista dialogia myos synergiahyotyjen tavoittelua.

Vapaaehtoistoimijoille toteutettu koulutustilaisuus oli kokonaisuudessaan hyvin positii-
vinen kokemus. Opinnaytetydllemme asetetut tavoitteet tayttyivat niiden palautteiden
perusteella, joita saimme osallistujilta ja yhteistyOkumppanilta. Saimme myds vastauk-

set tutkimuskysymyksiin, joita olimme opinnaytetydllemme asettaneet.

Koulutustilaisuuden suunnittelu ja toteutus onnistuivat. Sujuva yhteistyd niin opinnayte-
tyon tekijoiden kesken kuin yhteistydkumppaninkin kanssa antoivat hyvan pohjan pe-
rusteelliseen suunnitteluun ja auttoivat sita kautta luomaan toimivan ja onnistuneen
toteutuksen. Koko opinnaytetyon prosessi ja koulutustilaisuuden toteutus oli opinnayte-
tyon tekijoiden tiivista yhteistyota. Kolmen opiskelijan aikataulujen yhteensovittaminen
oli valilla haasteellista, mutta kun kaikki osapuolet olivat aktiivisesti yhteydessa toisiin-
sa, tiedonkulku sujui koko prosessin ajan. Paasimme myods hyddyntdamaan omia vah-
vuuksiamme ja mielenkiinnon kohteitamme. Geronomiopintojen kaikista opintojaksoista
ja harjoitteluista oli tassa vaiheessa hyotya, silla niistd saadut hyvat ja huonot koke-

mukset voitiin hyddyntaa koulutustilaisuuden toteuttamisessa.

Teoria ja toiminnallisuus kulkivat sopivasti vuorotellen lapi tilaisuuden. Toiminnalliset
osuudet rikkoivat ohjelmaa tuoden mukavasti vaihtelua tuhtiin teoriapakettiin seka ke-
vensivat tilaisuutta ja loivat rentoa tunnelmaa. Tama auttoi myos osallistujia jaksamaan
paremmin koko koulutuksen lapi. Kouluttajien osaaminen testattiin ennalta arvaamat-
tomassa tilanteessa. Ohjelman kulkua muutettiin spontaanisti, kun huomattiin, etta ai-
vojumpan toiminnallinen osuus olisi tullut liian aikaisin oman teemansa yhteydessa. Se
toteutettiin vasta muistelun jalkeen ja muutos saatiin tehtya niin, etteivat osallistujat
huomanneet mitaan. Koulutustilaisuuden jalkeen todettiin viela, ettd muutos alkuperai-

seen suunnitelmaan oli parempi kuin osasimme odottaa.

Jo etukateen arvelimme yhden illan koulutustilaisuudesta tulevan tuhti ja raskas tieto-
paketti osallistujille. Tama tuli esille myos osallistujapalautteissa. Teoriaa esitettiin kol-
mesta teemasta lyhyessa ajassa. Mikali toteuttaisimme taman koulutuksen uudelleen,
jakaisimme yhden koulutusillan kolmeen ja kasittelisimme jokaisen teeman omana ilta-
naan. Talléin koulutuksen aikataulu olisi joustavampi ja kevyempi. Tama mahdollistaisi

myos jokaisen teeman syvemman Kkasittelyn sekd perehtymisen Vahvike-
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aineistopankiin paremmin. Koimme kuitenkin onnistuneemme, kun loimme kaytannon-
l[&heisen koulutusillan ja saimme mukaan teoriaan pohjautuvat tiedot ymmarrettavasti

arkielaman esimerkkeja hyvaksi kayttaen.

Asiantuntijaluento on perinteisin koulutustapa osallistujien tietopohjan laajentamiseen.
Vuorovaikutteisempi tapa on toteuttaa niin sanottu aktivoiva luento, jossa korostetaan
osallistujien aktiivista roolia ja hyddynnetaan heidan osaamistaan mahdollisimman pal-
jon. Aktivoiva luento koostuu tietoiskuista, aktivoivista kysymyksista ja tehtavista. Akti-
voiva tydskentelymenetelma voi olla esimerkiksi pariporina tietoiskussa esitetysta asi-
asta, joka sitten jaetaan kaikkien osallistujien kesken. (Kupias — Koski 2012: 112-113.)
Koska saimme tietda koulutustilaisuuden suuren osallistujamaaran vasta viikkoa ennen
toteutusta, emme ehtineet enaa reagoida ennalta valittuun toteutusmenetelmaan. Toi-
saalta emme halunneet rajoittaa osallistujamaaraa etukateen, vaan tarjosimme koulu-
tustilaisuuden kaikille halukkaille. Mikali menetelm&an olisi ehtinyt viela vaikuttaa, ja-
kautuminen pienempiin ryhmiin ja teemojen esittely pienryhmittdin olisi toiminut pa-
remmin vuorovaikutuksellisuutta ajatellen. Tama olisi mahdollistanut vield dialogisem-
man ja kuulijoita osallistavamman ilmapiirin. Taman kaltainen pienryhmatydskentely
olisi ollut myds hyva tapa syventaa tietoa ja peilata sitd vapaaehtoistoiminnassa kay-
tanndn valintoihin ja tekoihin. Samalla olisi saatu esille lisda osallistujien omia koke-

muksia.

Tassa opinnaytetydssa painottui vapaaehtoistoiminnan kehittdminen, jota tuki osallistu-
jilta lomakkeella keratty palaute. Talla tavalla pystyttin saamaan tietoa ja kehitta-
misideoita jatkoa ajatellen. Vastaukset antoivat tietoa sisallon rakentamisen onnistumi-
sesta, teemojen valinnasta ja kouluttajina toimimisesta. Naiden palautteiden merkitys
perustui paljolti yksittaisen osallistujan sen hetkiseen kokemukseen ja tunnetilaan. Vas-
taukset kertoivat my6s osallistujan saamasta kokemuksesta ja koulutuksen hyodylli-
syydesta. Ne eivat siis viela kerro mitdan siita, onko koulutuksesta saatu tieto muutta-
nut osallistujan tapaa toimia vapaaehtoistoiminnassa. Oma tutkimuksensa olisi kartoit-
taa, miten vapaaehtoiset nyt kayttavat koulutuksesta saamiaan tyOkaluja ja Vahvike-
aineistopankkia ja miten niiden kayttdo nakyy idkkaan ihmisen psykososiaalisessa hy-
vinvoinnissa. Opinnaytetydn tekijdiden mielestd VTKL:n Senioritoiminta voisi hyddyntaa

tata opinnaytetyota kehittaessaan vapaaehtoisten toimintaa ja koulutusta.

Palautteiden perusteella koulutuksen koettiin antaneen uutta tietoa niin vapaaehtoisten

omaan elamaan kuin vapaaehtoistoimintaan. Koulutuksen sisaltd koettiin kiinnostavana
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ja toiminnalliset osuudet hyddyllisina ja virkistavind. Opinnadytetydn prosessiin kuului
myos osallistujille jaettavan materiaalikansion suunnittelu ja toteutus Vahvike-
aineistopankkiin pohjautuen. Materiaalikansion toteutuksessa tuli ottaa huomioon, etta
kaytannonlaheiset ja monipuoliset vinkit ja tyokalut hyddyntavat vapaaehtoisia niin ys-
tavatoiminnassa kuin saattaja-apuna toimiessaan. Palautteiden perusteella tdma osa
prosessista onnistui. Koulutuksessa esiteltyjen videoiden piti alun perin tuoda lisdarvoa
taman koulutustilaisuuden osallistujille, mutta opinnaytetydn prosessin aikana niiden
huomattiin olevan oiva tyokalu my6s muissa koulutuksissa, joissa kasitellaan Vahvike-

aineistopankkia.

Opinnaytetyon tekemisen aikana saimme huomata, kuinka kokonaisvaltainen ge-
ronomin koulutus on ja miten hyvat evaat se antaa juuri tamantyyppisen koulutustilai-
suuden toteuttamiseen. Tutustuimme tarkasti ja perusteellisesti eri teorioihin ja onnis-
tuimme valittamaan Vahvike-aineistopankin kaytannon vinkkien liséksi tutkittua teoria-
tietoa osallistujille. Yksi geronomin tehtava on edistaa iakkaan hyvinvointia ja vahvistaa
hanen voimavarojaan. Koimme, ettd taman koulutustilaisuuden avulla onnistuimme
tarjoamaan vapaaehtoistoimijoille kaytannon tydkaluja tukemaan kotona asuvan iak-

kaan ihmisen psykososiaalista hyvinvointia.

9.2 Kohti uutta vanhuuskulttuuria

Vahvike-aineistopankki on lunastanut paikkansa iakkaan ihmisen viriketoiminnassa.
Sivulataukset ovat ylittdneet miljoonan rajapyykin parissa vuodessa (Vanhustyén kes-
kusliitto 2017). Vahvikkeen kaytettdvyyteen kannattaa kuitenkin kiinnittda erityistd huo-
miota, silld uutta materiaalia kertyy koko ajan lisaa ja kayttaja on vaarassa hukkua run-
saudenpulaan. Opinndytetydmme eri tydvaiheissa keskustelimme muun muassa seu-
raavista Vahvikkeen kehittamisen nakokulmista, jotka soveltunevat myods jatkotutki-

muksen lahtokohdiksi:

1. Vahvikkeen rakennetta ja navigointia on selkiytettava. Etenkin hakuominaisuu-
det ja jasentely kaipaavat asiakaslahtoista palvelumuotoilua. Vahvikkeen ulko-
asu kannattaa uusia informatiivisemmaksi ja houkuttelevammaksi. Etusivulla
kayttajaa on autettava huomaamaan uudet aineistot ja ohjattava itse kutakin
kiinnostavien materiaalisen pariin.

2. Kuvapankin sisaltéa olisi hyva monipuolistaa ja kaytettavyyttd parantaa. Kaiken
kaikkiaan aineistoja kannattaa monipuolistaa palvelemaan erilaisia kayttajaryh-
mid. Musiikin osuutta tulisi kartuttaa systemaattisesti eri vuosikymmenille ja eri
musiikkityyleihin.
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3. Kaikki vanhustydn ammattilaiset eivat halua askarrella, leikata ja laminoida.
Vahvikkeen kautta viriketoimintaan voisi tarjota my6s monentyyppisia valmiita
myyntituotteita.

4. Vahvikkeen aineistoja kannattaisi paketoida ja tarjota laajasti erilaisissa formaa-
teissa, esimerkiksi videoina ja uutiskirjeessa. Myo6s ulkopuoliset palveluntar-
joajat ja media pystyisivat talloin kayttamaan Vahviketta hyddyksi tehokkaam-
min. Aineistoja voisi jalostaa digitaalisiksi peleiksi ja hyodyntda muutenkin uu-
sissa ikateknologian sovelluksissa. Pyoraa ei tarvitse keksia aina uudelleen.

5. Vahvikkeen markkinointia ja tunnettuutta kannattaa tehostaa esimerkiksi tapah-
tumilla ja koulutuksilla, myds verkossa. Tuotekehityksen tueksi asiakaspalautet-
ta tulisi keraté systemaattisesti. Pelkkd Ota yhteytta -linkki sivustossa ei riita.

Yllatyimme vapaaehtoistoimijoiden aktiivisesta tietokoneen kaytosta. Vapaaehtoisille
kannattaakin jatkossa tarjota rohkeasti myos tietotekniikkaan pohjautuvaa koulutusta.
Tama lisaisi Vahvikkeen kayttéa ja tunnettavuutta. Senioritoiminta jarjestaa jo nyt vas-
taavaa koulutusta Vahvikkeesta ryhmaohjaajille. Tata voisi hyddyntaa myds vapaaeh-

toiskoulutuksessa.

Nakemyksemme mukaan uusi vanhuuskulttuuri tarkoittaa myds viriketoiminnan uudis-
tamista vastaamaan nykyajan tarpeita ja toiveita. Vahvike on nimetty viriketoiminnan
aineistopankiksi, mika on herattanyt artymysta ja torjuntaa joidenkuiden vanhustyota
tekevien keskuudessa. Osa alan toimijoista on sitd mieltd, ettd virike- ja viriketoiminta-
sanoja ei tulisi kayttaa lainkaan. Hekaan eivat kiista virikkeiden ja virikkeisen ymparis-
ton tarkeyttad, mutta karttavat kasitettd. Karkkaan puheenvuoron aiheesta kaytti Yleis-
radion Hoivakoti kuntoon -sarjan valmentaja Anna Pylkkanen, joka kehotti hoivakoteja

luopumaan sanahirvion kaytésta (Pylkkédnen 2014).

Oman kasityksemme mukaan virikkeitad ja viriketoiminnan kasitettd ei tarvitse hylata
vanhusty6ssa, silla ihminen tarvitsee virikkeitd hyvaan elamaan kaikenikaisena. Hoito-
kodeissa virikkeilld voidaan ehkaista laitostumista ja tukea vanhuksen identiteettia.
Vapaaehtoistoiminnassa virikkeet edistavat vuorovaikutusta ja suuntaavat huomiota
myonteisiin asioihin. Pakonomainen virike-sanan valttely johtaa suorastaan hakoteille.
Vanhustyon laadun parantamiseksi on toki tarkeaa, ettd ammattilainen ymmartaa virik-
keellisyyden kokonaisvaltaisena toimintakulttuurina ja osana kaikkien ty6ta. On myos
oivallettava ammatti- ja yleiskielen ero. Vanhusten kanssa ei harjoiteta viriketoimintaa,
vaan tanssitaan, lauletaan ja muistellaan. Puutdita kutsutaan puutdiksi ja luontoretkea
luontoretkeksi. Vanhukset ansaitsevat taidetta, liikuntaa, kulttuuria, elamyksia, tietotek-
niikkaa, kasitdita, viihdetta, harrastuksia — iloa arkeen kunkin omien toiveiden mukaan.
Koulutustilaisuuttamme varten loimme sosiokulttuurisen innostamisen kasitteita mukail-

len oman tyOhypoteesin voimauttavista virikkeistd, joilla tahdataan idkkaan ihmisen



52

osallistamiseen ja voimauttamiseen. Voimauttavassa viriketoiminnassa iakkaan ihmi-
sen oma rooli on aktiivinen ja kaikki toiminta lahtee hanen hyvinvointinsa ja toimijuu-
tensa tukemisesta valmiiden aktiviteettien ja puuhastelun sijaan. Jatkotutkimuksen
avulla hypoteesiamme voimauttavista virikkeista voisi kehittda palvelemaan ammattilai-

sia, vapaaehtoistoimijoita ja ennen kaikkea tietysti idkkaita ihmisia.

Palvelumuotoilun keskeisia kokonaisuuksia nousee esiin Vanhustyon keskusliiton va-
paaehtoistoiminnassa kahdella eri toimintatasolla: 1) senioritoiminnan toiminnanohjaa-
jat ja vapaaehtoiskoulutuksiin osallistujat seka 2) vapaaehtoistoimijat ja ystavavanhuk-
set. Senioritoiminta keraa vapaaehtoistoimijoilta asiakaspalautetta jarjestamistaan kou-
lutuksista ja yhteisesta toiminnasta. Nain he pystyvat muodostamaan asiakasymmar-
ryksen siitd, mita heidan jarjestamiltddn vapaaehtoiskoulutuksilta odotetaan, missa
asioissa vapaaehtoiset tuntevat eniten tarvitsevansa ohjausta ja tietoa. Vaikka vapaa-
ehtoisten koulutusmalli perustuu asiakasymmarrykseen, kehitetdan sitd koko ajan ken-
talta tulevien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Koemme, ettd VTKL:n vapaaehtoiskoulu-

tuksessa toteutuu dialogisuus ja yhteinen kehittaminen jarjestajan ja osallistujien valilla.

9.3 Hyvaa, onnellista elamaa

Vapaaehtoistoiminta on yksi keino toteuttaa jarjeston arvoja. Vapaaehtoistoimijoista on
nyky-yhteiskunnassa pulaa, sillda monet aikaisemmin palkkatyona tai omaisten toimesta
tehdyistd tehtavista hoidetaan tdna paivana vapaaehtoisvoimin. Hyvin jarjestetty va-
paaehtoistoiminta nostaa Vanhustyon keskusliiton roolia ja kilpailukykya muiden va-

paaehtoiskoulutusta tarjoavien toimijoiden joukossa.

Koulutustilaisuus heratti meidat ajattelemaan vapaaehtoistoimintaa eettisena valintana.
Vapaaehtoistoiminnassa eletdan todeksi niita arvoja, jotka ovat merkityksellisia ja tar-
keita. 1akkaita ihmisia kohdatessaan monet vapaaehtoiset joutuvat pohtimaan eksisten-
tiaalisia kysymyksia, joita yksinaisyys, tarpeettomuuden tunne ja elaman keskittyminen
sairauksiin nostaa esiin. Tallaisten kysymysten aarella korostuu vapaaehtoisen kyky
saada iakas ihminen tuntemaan itsensa nahdyksi ja kuulluksi. Vaikka olemme tiedos-
taneet vapaaehtoistoiminnan arvokkuuden, hammastytti meita se sitoutuneisuus ja
intensiteetti, jolla vapaaehtoiset siihen suhtautuvat. Koulutustilaisuudessa konkretisoitui
hyvin my6s nakdkulma molempien osapuolien saamasta hyddysta. Samalla kun va-
paaehtoistoiminta tukee se iakkaan ihmisen psykososiaalista hyvinvointia, se lisaa va-

paaehtoistoimijoiden omaa hyvinvointia. Meille herasi kysymys, kuinka suuri sen ennal-
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taehkaiseva merkitys onkaan vapaaehtoisen terveyden yllapitdmisessa ja sailyttami-

sessa.

Asiakaskokemuksella on merkitystd myds vapaaehtoistoimijan ja ystavavanhuksen
valisessad suhteessa, ja tavallaan se maarittaa sitd. Vapaaehtoisen kaynnit idkkaan
ihmisen luona tapahtuvat hanen ehdoillaan ja iakkaan ihmisen toiveita kunnioittaen.
Vapaaehtoisten tulee ymmartaa, mita idkkaat ihmiset arvostavat elamassaan. Monet
vapaaehtoiset toimivat pitkddn saman ystavavanhuksen kanssa, mika mahdollistaa
vuorovaikutuksellisen suhteen syvenemisen, jolloin palvelumuotoilun keskeisen idean
dialogisuudesta ja jaetusta ymmarryksestd on mahdollista toteutua. Nahdaksemme
empaattista palvelumuotoilua parhaimmillaan on se, kun vapaaehtoinen kuuntelee ia-
kasta ihmista lasnaolevasti ja sydamella, ja idakkaan ihmisen kuulluksi tuleminen toteu-
tuu. Monelle kotona yksin asuvalle ikdantyneelle vapaaehtoisen vierailu on paivan tai
jopa koko viikon aikana ainoa yhteys muihin ihmisiin. Nain ollen vapaaehtoisen vierai-
lulla on tarked merkitys idkkdan ihmisen sosiaalisen yhteenkuulumisen ja itsensa ar-

vokkaaksi kokemisen kannalta.

Positiiviseen psykologiaan ja ihmisen voimavaroihin perehtyminen oli mielenkiintoista
ja erittdin antoisaa. Se antoi meille evaitd myds oman eldaman arvojemme, voimavaro-
jemme ja oman hyvinvointimme tutkimiseen. Omien vahvuuksien tunteminen on ihmi-
selle positiivista psykologista padaomaa, ja melkein mita tahansa eldaman osa-aluetta voi
tarkastella omien vahvuuksien tunnistamisen ja hyddyntamisen kautta. Ihminen voi
kehittdd omia vahvuuksiaan, kunhan on ensin ne vain loytanyt, ja tilaisuus kayttaa niita
antaa mahdollisuuden henkilokohtaiseen kukoistukseen. Positiivinen psykologia tarjoaa
my0s ikaantyneille evaat hyvaan vanhuuteen. Heille eletyn elaman mukanaan tuoma

viisaus on tarkea keino oman elaman hallinnassa.

Positiivinen psykologia ja voimavaralahtoisyys edustavat nykyaikaista lahtokohtaa ih-
misten hyvaa elamaa ja onnellisuutta pohdittaessa. Passiivisesta hoidon kohteena
olemisesta on siirrytty aktiivisen toimijan rooliin — toimijan, joka ottaa myos itse vastuu-
ta elamastaan tekemalld valintoja ja osallistumalla. Naemme tadman erittdin hyvana
kehityksena. Yhteiskunnan huoltosuhteen muuttuessa ihmisten omatoimisuuden merki-
tys kasvaa, eika jo lahes mantraksi noussut hokema kotona asumisesta mahdollisim-
man pitkdan toteudu ilman omatoimisuutta, vaikka hallitus karkihankkeineen sita kuinka

ajaisi.
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Nykyajan hektisessa elamassa laheisten ihmissuhteiden arvostaminen ja niiden hoita-
minen on tarkeda. Monet ihmiset I0ytavat siitd jopa tarkoituksen elamaansa. Hyvien
ihmissuhteiden sanotaan olevan paras terveysvakuutus. Onnellisuuden tavoittelu sai
meidat miettimaan onnellisuuden merkitysta henkildkohtaisesta, yhteiskunnallisesta ja
taloudellisesta nakdkulmasta. Onnellisten ihmisten sosiaalisuus ja yhteistydkykyisyys
lisdavat yhteisollisyytta ihmisten valille, jolloin kokemus elaman tarkoituksellisuudesta
ja arvokkuudesta kasvaa. Monien kotona asuvien ikdihmisten suurin ongelma on yksi-
naisyys. Se altistaa muun muassa masentuneisuudelle ja paihteiden vaarinkaytolle.
Nain ollen onnellisuus nakyy myos taloudellisesti, sillda masentuneisuuden hoito mak-
saa yhteiskunnalle paljon. On hyva, ettad positiivinen psykologia on tullut 2000-luvulla
ihmisten tietoisuuteen. Toivottavasti tama julkisuus helpottaa myos rahoituksen saa-
mista onnellisuutta lisddvaan tutkimukseen ja tata kautta inmisten ja yhteiskunnan hy-

vinvoinnin kasvuun.

Geronomin ammatti-identiteetin ja sen kehittymisen kannalta opinnaytetydn prosessi
palveli monipuolisesti geronomin kompetensseissa maariteltyja osaamisalueita. Tyos-
samme painottuivat yleisen gerontologisen osaamisen lisaksi ohjaus- ja kehitta-
misosaaminen. Samalla tdma opinnadytety6 oli tekijoilleen oiva ndkbalapaikka tutustua
valtakunnallisen vanhustyon jarjeston toimintaan. Ennen kaikkea opinnaytety® oli kui-
tenkin suunniteltu palvelemaan idkkaiden ihmisten psykososiaalista hyvinvointia ja ko-
tona asumista. Olennaisinta on aina idkas ihminen omine valintoineen, tahtoineen ja
tekemisineen. Vasta kun hanen toimijuutensa modaliteetit — osaaminen, kykeneminen,
haluaminen, taytyminen, voiminen ja tunteminen — toteutuvat arkielamassa, vanhene-
misella on edellytykset muotoutua suotuisaksi. (Jyrkdma 2013: 425.) Parantamalla hy-
vinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn mahdollisuuksia kokonaisvaltaisesti geronomi

voi tukea iakkaan inmisen merkityksellista elamaa ja arvokasta vanhuutta.
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ti 14.2. klo 17-19.30

Malmin kauppatie 26, Helsinki

Ystiviilta tarjoaa uusia ideoita,
joilla voit vahvistaa ja rikastuttaa toimintaasi vapaaehtoisena.

Saat mukaasi
monipuolisen ja kivtannénliheisen materiaalipaketin,
joka on koottu Vahvike-aineistopankista.

Tarjoilemme maukkaan ystiavinpdivin iltapalan.
Ystavdilta on vapaaehtoisten lisakoulutusta, joka toteutetaan osana
Metropolia Ammattikorkeakoulun vanhustydn opiskelijoiden opinnaytetyota.
Tilaisuus soveltuu kaikille ystavavapaaehtoisille ja

saattaja-apuna tai muissa tehtavissa toimiville vapaaehtoisille.

Ole hyva ja ilmoittaudu viimeistaan ti 7.2. Sanna Dufvalle,
puh. 050 572 2829 tai s-posti sanna.dufva@vtkl.fi

Olet Iampimasti tervetullut virkistavaan ja toiminnalliseen iltaan!

Vanhustydn keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY
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Palautelomake

Ystiviilta 14.2.2017 - Palautekysely

TAUSTATIETOJA

1. Vastaajan sukupuoli
O Nainen

O Mies

2. Vastaajan ikd

vuotta
3. Missé vapaaehtoistehtidvassé toimit padasaéntdisesti? Valitse yksi vaihtoehto.
O  vYstavatoiminta
[0 saattaja-apu
[0 Ryhm3avustaja

4. Kuinka kauan olet ollut mukana vapaaehtoistoiminnassa?

[0  Alie vuoden
O 1-2vuotta
O 3-5vuotta
O

Kauemmin
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5. Minkélaisena kuvailisit vapaaehtoistoiminnassa kohtaamaasi idkzsti ihmista?
Valitse enintéén kolme luonnehdintaa alla olevista. (Jos toimit saattaja-apuna,
kuvaile tyypillistd autettavaa.)

O seurallinen

O  Huonomuistinen
O  Aktiivinen

[0  Likuntarajoitteinen
O Puhelias

[J  Alakuloinen

O  Huonokuuloinen
O  Hyvantuulinen

[0 Muu luonnehdinta. Mika?

6. Kuinka usein kaytit tietokonetta?
O  Paivittain

O Viikoittain

O  silloin tallsin

O

En kéyta tietokonetta.
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KOULUTUSTILAISUUS

Arvioi seuraavaksi koulutustilaisuutta oman vapaaehtoistoimintasi kannalta.

7.
KITETTAVA  HYVA TYYDYTTAVA HUONO
Koulutuksen hyddyllisyys [ o (& «
Koulutuksen kiinnostavuus e e o c
K?ultitqksen innostavuus Vahvikkeen o - - .
kéyttéon
8.
KITETTAVA HYVA TYYDYTTAVA HUONO
Koulutuksen sisattd aiheesta aivojumppa C T 9 T
Koulutuksen siséltd aiheesta muistelu o C o [
Koulutuksen sisalté aiheesta luonto % @ e 9
Videoiden antama lisiarvo koulutuksen
sisélidlle C c & e
9.
KITETTAVA  HYVA TYYDYTTAVA HUONO
Koulutuksen antama tuki idkk&an inmisen r ~ ~ c
kohtaamiseen
Koul'utuk.sess‘a saadun materiaalikansion e r ~ r
monipuolisuus
KOULUTTAJAT
Arvioi kouluttajia (vanhustydn opiskelijoita). tdman koulutustilaisuuden perusteella.
10.
KITETTAVA HYVA TYYDYTTAVA HUONO
Kouluttajien asiantuntemus C T C C
Kouluttajien innostavuus C [ e C
Kouluttajien kayttamat menetelmat (& L& o
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VAHVIKE-AINEISTOPANKKI

11. Onko Vahvike sinulle ennestéén tuttu?

T Kylla. Kerro, milla tavalla.
CH

12. Oletko kayttanyt Vahviketta aikaisemmin vapaaehtoistoiminnassa?

 Kylia. Kerro, millz tavalla.

" En. Miksi et?

13. Aiotko kayttad Vahviketta tdimén koulutustilaisuuden jilkeen?

" Kyll4. Kerro, milla tavalla.

€ En. Miksi et?

14. Arvioi Vahviketta tdmén koulutustilaisuuden perusteella.

KITETTAVA HYVA TYYDYTTAVA HUONO

Vahv«kkeef\ h)./odylllsyys - ~ ~ -
vapaaehtoistoiminnassa
Vahvikkeen antama tuki iékkaan ihmisen r P - -

kohtaamiseen
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SANA ON VAPAA

15. Mika oli antoisinta koulutustilaisuudessa?

16. Miten kehittéisit koulutustilaisuutta?

17. Ruusut, ohdakkeet ja muut kukkaset

Kiitos palautteestasil
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Koulutustilaisuuden diaesitys

‘ G /
[ o
@ Vanhustyon keskusliitto ﬂz .
CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY Metropolla
Tilaisuuden ohjelma

Esittaytyminen

Vahvike

Aivojumppa

Muistelu

Luonto

Yhteenveto

Palaute

Maukas iltapala

AN N N N N NN
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Vahvike-aineistopankki
s ) (SN (SN (RS

VIKL  chiamisesn jo varwstamsoen

www.vahvike.fi

v Vahvike
v Hilma 78v
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Muistelu
v’ antaa voimaa, tuottaa
mielihyvaa ja vetoaa tunteisiin 3
»

v' korostaa omia vahvuuksia ja
taitoja

v' auttaa hahmottamaan asioita,
jasentaa elamaa

v luo yhteenkuuluvuutta, tekee
tasa-arvoisemmaksi

v Musiikkilinkki

v monipuolistaa puheenaiheita v’ Vahvike
v Veikko 88v

Luonnon hyvinvointivaikutukset

v Verenpaine laskee
v' Mieliala kohenee
v Stressi lievenee
v Fyysiset oireet vahenevat
v Fyysinen aktiivisuus lisdantyy

v Sosiaalinen hyvinvointi lisdantyy

v Luonto saa aikaan positiivisia vaikutuksia :
Vahvike

Sirkka 80v

v

AN

v Hyvéan mielen metsékavely
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Yhteenveto

v Kayta omia vahvuuksiasi ja
niita taitoja missa olet hyva.

v Hyddynna idkkaan ihmisen
vahvuuksia, taitoja ja
mielenkiinnon kohteita.

v Hyddynna valmiita ideoita ja
ajatuksia (Vahvike).

v' Uskalla kokeilla jotain uutta.

Wenna, i ja Seids




