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Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Leppavaaran ela ja asu seniorikeskuksen kanssa. Tyo
on osa Laurea-ammattikorkeakoulun Ohjaus hoitotydssa -hanketta. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli toteuttaa hyvinvointipaiva Leppavaaran seniorikeskuksen 2- ja 3- seka 4- ja 5- kerros-
ten asukkaille. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda monipuolisuutta seniorikeskuksen palve-

luihin yhden paivan aikana ja nain edistaa asukkaiden hyvinvointia.

Kyseessa oli toiminnallinen opinnaytetyo, joka koostui teoriaosasta ja toiminnallisesta osuu-
desta eli hyvinvointipaivasta seka sen arvioinnista. Teoriaosa pitaa sisallaan tietoa vanhuudes-
ta elamanvaiheena, ikaantyneen hyvinvoinnista ja ymparivuorokautisesta hoiva-asumisesta.
Opinnaytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin yhden paivan mittaisena hyvinvointipaivana
Leppavaaran ela ja asu seniorikeskuksessa 18.9.2018. Hyvinvointipaivan ohjelma koostui eri-
laisista toimintatuokioista, joihin seniorikeskuksen asukkaat saivat vapaasti osallistua. Toi-
mintatuokioita olivat musiikki, muistelu ja liikunta. Opinnaytetyon viimeistely ja sen valmis-

tuminen tapahtui kevaalla 2019.

Palautetta kerattiin tapahtumaan osallistuneilta asukkailta seka suullisesti etta kirjallisesti.
Keratty palaute oli suurimmaksi osaksi hyvin positiivista ja osallistuneet asukkaat olivat tyyty-
vaisia jarjestettyyn toimintaan. Erityista kiitosta tuli musiikkihetkesta, joka oli myos selvasti
suosituin toiminta. Ongelmia koitui ajan rajallisuudesta tapahtumapaivana. Jatkotutkimuseh-
dotuksena on ikaantyvia aktivoivan fyysisen toiminnan vaikutusten tarkempi tutkiminen ikaan-
tyneiden terveyteen ja hyvinvointiin. Taman avulla saataisiin tietoa myos siita, kuinka heita

voitaisiin motivoida oman hyvinvointinsa edistamiseen.
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The Bachelor’s thesis was implemented in collaboration with Leppavaara ela ja asu se-
niorikeskus (Leppavaara Life and Living Centre for Senior Citizens). This thesis is a part of the
Ohjaus hoitotydssa (Guidance in nursing) project at Laurea University of Applied Sciences.
The purpose was to organise a wellbeing day at Leppavaara ela ja asu seniorikeskus to the
residents in the 2nd and 3rd as well as in the 4th and 5th floor. The objective of the thesis
was to bring versatility to senior centre services during one day and thus contribute to the

wellbeing of the residents.

The thesis was a functional thesis that consisted of a theoretical and a functional part that
was the wellbeing day and its evaluation. The theoretical part includes information of old age
as a stage of life, wellbeing of an old person and around the clock care residence. The func-
tional part of the thesis was carried out as a one-day wellbeing day in Leppavaara ela ja asu
seniorikeskus on September 18, 2018. The program of the wellbeing day consisted of differ-
ent activity sessions that the inhabitants of the senior centre could attend freely. The activi-
ty sessions were about music, remembrance and exercise. The finalization of the thesis and

its completion occured in the spring 2019.

Feedback was collected from the residents that attended the event both orally and in writ-
ing. The feedback was mainly very positive and the residents were satisfied with the activi-
ties that were organized. Special thanks were given to the musical activity, which was clearly
the most popular activity. Problems were caused by the limited time frame during the day of
the event. A further research proposal is to investigate more closely the effects of physical
activity on the health and wellbeing of the elderly. This would also provide information on

how to motivate them to promote their own wellbeing.

Keywords: elderly people, wellbeing, health promotion, wellbeing event



Sisallys

T JONAANTO. c et e 6
2 Teoreettinen LaUSTA ..ovvueiiiini it i e 7
2.1 Vanhuus elamanvaiheena .......c.oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 7

2.2 1KAANTYNEEN hYVINVOINET .ttt eeeeeeeeeeeeeeaesaeeens 9

2.3  Ymparivuorokautinen hoiva-asuminen ........cccoiiiiiiiiiiiiiiieereeeeeneeneees 10

2.4 Tapahtuman jarjestaminen ikaantyneille asiakkaille........cccoeevvviiiiiiiiinan 12
2,41 MUSTIKKI . e e e 12

2,42 MUISEEIU oo 14

P T 1| (0 o) - VPP 15

3 Opinnaytetyon tyoelamakumpPpPani ... eeeeetiiiiii e ieiiiii e teeeiieeeeeenaneeeesaannnnes 17
4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite......oveieiiiiiiiiiiiii it eeeeiaeeeeeanns 19
S 0o g F- Ay A o] o] Fo 1 3] [ P 19
5.1 Toiminnallinen opiNNAYTEtYO ..vviiiiiiiiiiiiiiiii i i ettt ettt ettt e e e e et e eeeeeenaas 19

5.2 Toiminnallisen opinnaytetyon toteUtUS .....ovvviiiiiiiiiiiiiiii s 19

5.3 Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen arviointi .........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn., 23

5.4 Tapahtumassa huomioitavat riskit.......ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i, 24

6 Pohdinta ja arviointi......oeeeiiiiiiiiiiiii et ettt eeeeieeeeseaaneeeesaannanes 26
6.1 Opinnaytetyon eettisyys ja lUOTETtaVUUS .......coviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiaeaanes 26

6.2 Opinnaytetyon tuotoksen tarkastelu ........cceeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 28

6.3 Opinnaytetyon oppimisprosessin reflektointi ..........coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiine, 29

7 Yhteenveto ja jatkotutkimusehdotukset .......cooiiiiiiiiiiiiiiii i, 30
0 L == N 31
1= 101 ] e 37

111 T N 38



1 Johdanto

Ikaihmisen maaritelma on tana paivana eri kirjallisuuksien mukaan hyvin haastavaa. lkaanty-
misen ajatellaan alkavan, kun on tayttanyt 65 -vuotta. Nykypaivana varsinainen vanhuus alkaa
kuitenkin vasta 75 -vuoden iassa, kun arvioidaan ikaantymiskasitysta toimintakykyyn perustu-

en. (Verneri.net 2019.)

Tilastokeskuksen mukaan yli 65-84 -vuotiaiden osuus Suomessa vuonna 2000 oli 13,5 prosent-
tia koko vaeston lukumaarasta. Vuonna 2030 sen arvioidaan kasvavan 22,3 prosenttiin, talloin

lahes joka neljannen katsotaan olevan iakas. (Tilastokeskus 2019.)

Suomen yhteiskunnan ikaantymisesta johtuen iakkaiden maara lisaantyy. Nain ollen tyoikais-
ten ja lasten maara vahenee. Kunnilta ja alueilta edellytetaan, etta ikaantyneiden hyvinvointi
ja palvelujen saatavuus turvataan. lkaantyneet ovat keskeinen voimavara vaeston kasvaessa
esimerkiksi vapaaehtoistoiminnassa. He jopa kayttavat ammattilista tai muuta osaamistaan

tyoelamassa. (Kuntaliitto.fi 2017b.)

Aihe on tarkea, silla tana paivana hoiva-alalla henkilokunnan maara on vahainen suhteessa
apua tarvitseviin ihmisiin. Suositusten mukaan tehostetun palveluasumisen toimintayksikoissa
julkisella sektorilla hoitotyontekijoita tulisi olla vahintaan 0,50 asiakasta kohden. Suosituksia
ei ole pystytty noudattamaan resurssipulan vuoksi, mika aiheuttaa hoidon laadun karsimisen.
Taman takia laitoksissa hoitohenkilokunnalla on kiire jo pelkastaan perushoivan toteuttami-
sessa, jolloin muiden aktiviteettien jarjestamiseen ei ole aikaa. (Suomen lahi- ja perushoita-

jaliitto SuPer ry 2018.)

Aihe tuli valituksi, silla kiinnostuimme ikaantyneiden hyvinvoinnista ja heidan kokonaisvaltai-
sesta terveyden edistamisesta. Lisaksi oli halu motivoida omaisia ja henkilokunnan toteutta-
maa hoitotyota seka tuoda ideoita ikaantyneiden ihmisten entista paremman arjen mahdollis-
tamiseen. Toiminnallisen osuuden jalkeen jatimme asukkaille seka hoitohenkilokunnalle val-
mista materiaalia hyvinvointipaivan ohjelmista jatkoa varten kayttoon. Valmis materiaali
antaa hoitohenkilokunnalle mahdollisuuden toteuttaa virkistyshetkia asukkaille myohemmin

itsenaisesti.

Tyo on osa Laurea-ammattikorkeakoulun Ohjaus hoitotydssa -hanketta. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli toteuttaa hyvinvointipaiva Leppavaaran seniorikeskuksen 2- ja 3- seka 4- ja 5-
kerrosten asukkaille. Kerroksissa 2 ja 3 on huoneita 70 asukkaalle ja niissa on kotihoidon pal-
velujen avulla asuvia espoolaisia. Kerroksissa 4 ja 5 on 35 asukasta, joille tarjotaan ympari-
vuorokautista hoivaa. Ymparivuorokautista hoivaa saavilla asukkailla on muun muassa muisti-
sairauksia seka erilaisia somaattisia sairauksia. Seniorikeskus tarjoaa monipuolisesti erilaisia
palveluita. Palveluihin sisaltyvat ymparivuorokautinen hoiva-asuminen, kotihoidon tukipiste
seka erilaisia toimintaan liittyvia liiketiloja. Hyvinvointipaivan tavoitteena oli tuoda monipuo-
lisuutta seniorikeskuksen palveluihin yhden paivan aikana ja nain edistaa asukkaiden hyvin-

vointia.



2 Teoreettinen tausta
2.1 Vanhuus elamanvaiheena

Vanheneminen on koko elamanvaiheinen kehitys, joka alkaa heti syntymasta saakka. Sen ai-
kana tapahtuu monenlaisia muutoksia. Vanhenemisen tuomat muutokset koskettavat aina niin
yksilon biologisia, psykologisia ja sosiaalisia tekijoita kuin myos terveytta seka elinymparistoa.
Nama asiat toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan ihmisen vanhetessa. (Nurmi,
Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 231.) Vanhuutta pidetaan subjektiivi-
sena kokemuksena, jokainen vanhenee itse ja luo omat tarkoituksensa vanhuudelle. Vanhuus
koostuu ja mahdollistaa erilaisia vaihtoehtoja ja maaritteita. Vanhenevan ihmisen lisaksi van-
huutta maarittelee myos yhteiskunta, elaman aika ja kulttuuri. Vanhuus kehittyy ajallisesta
jatkuvuuden tunteesta, jossa kaikki aika on lasna. Tahan hetkeen virtaa menneisyytta, ja siita

siirrytaan tulevaisuuteen ja sielta taas ajassa taaksepain. (Siltala 2013, 7-8.)

Meista jokainen on matkalla kohti vanhuutta tulkiten vanhuutta ja ikaantymista yksilollisesti.
Siina, missa joku meista ajattelee elavansa parasta aikaa vanhuudessa, niin toinen odottaa jo
kuolemaa. Mutta elamamme on rajallinen ja sen takia emme voi elaa, kuinka kauan tai miten
tahansa. (Rautava 2015, 11.) Vanhuuden ja vanhuusian maaritelma on hyvin laaja. Vanhuus
sanana ja kasitteena voidaan maaritella monella eri tavalla. Erilaiset maaritelmat voivat he-
rattaa meissa monenlaisia tunteita, ajatuksia, mielikuvia, hammennysta tai jopa pelkoa. Ta-

ma saattaa ilmeta ilmaisuissa tai kielenkaytossamme. (Siltala 2013, 8-9.)

Tutkimuksen mukaan ikaantyvien terveys ja toimintakyky ovat viime vuosikymmenina kohen-
tuneet. Vanheneminen eli ikaan eri tavoin yhteyksissa olevat yksilolliset muutokset ovat ihmi-
sen kognitiivisten eli tiedollisten toimintojen, persoonallisuuden ja sosiaalisen toimintakyvyn

alueita. (Nurmi ym. 2014.)

Gerontologit ovat pohtineet pitkan ian salaisuutta. Mitaan yksinkertaista ja yleismaailmallista
kaavaa tai ohjetta ei ole loytynyt, mutta joitakin pitkan elinian ja elaman tyytyvaisyyden
paapiirteita on havaittu. Kansainvalisissa tutkimuksissa usein seurataan neljaa paatekijaa.
Naita ovat omassa yhteisossa mielekas ja sosiaalinen rooli, optimistinen elamanasenne ja
myonteinen elamanasenne. Lisaksi suhteellisen hyva fyysinen terveys ja geneettinen perima
seka tupakoimattomuus. Miesten ja naisten valilla on myos huomattu joitakin eroja. Miesten
keskuudessa tarkeaksi koettiin terveys seka tyytyvaisyys tyohon ja omaan ajattelukykyyn.
Naiset pitivat tarkeina asioina terveytta, fyysista toimintakykya, ja tyytyvaisyytta elaman

aikana koettuun sukupuolielamaan ja sosiaalisiin suhteisiin. (Dunderfelt 2011, 196.)

Myohaiseen aikuisuuteen liittyvia kehitystehtavat koostuvat tyoelamaan osallistumisesta,
elakkeelle siirtymisesta ja isovanhemmuudesta. Niihin liittyvat kulttuurisesti maarittyneet ja
muuttuvat roolit ja tehtavat yhteiskunnallisessa osallistumisessa seka sopeutumisesta hi-
taammin tai nopeammin heikentyvaan terveydentilaan ja erilaisiin sairauksiin. Yksilon vanhe-
nemisessa usein aika ja paikka, jossa vanheneminen tapahtuu ovat sidonnaisia asioita (Nurmi
ym. 2014, 271 - 272.)



Vanhenemisen klassiset teoriat

Vanhuus sisaltaa monenlaisia vaiheita. Kasiteltaessa vanhuutta gerontologiassa, puhutaan
paljon hyvasta, menestyksekkaasta ja onnistuneesta vanhenemisesta. Vanhuus on eras keskei-
sista teemoista. Vanhuuteen liittyvia teemoja kasittelee maailman vanhimmat seka tunne-
tuimmat klassiset perusteoriat esimerkiksi irtaantumis-, aktiivisuus ja jatkuvuusteoria. Ne
ovat teorioita, jotka kertovat hyvasta vanhenemisesta. Hyvaan vanhuuteen, myonteiseen
mielialaan ja tyytyvaisyyteen johtaa aktiivisuuden sailyttaminen ja toisesta irtaantuminen.
Jatkuvuudet, aktiivisuudet ja irtaantumiset ovat ikaihmisten toimintamalleja siirryttaessa

elamanvaiheesta toiseen. (Heikkinen, Jyrkama & Rantanen 2013, 425.)

Hyvan vanhenemisen muodostaminen on jatkuvaa ja uusiutuvaa prosessinomaista tapahtuvaa
toimintaa. Irtautumis-, jatkuvuus- ja aktiivisuustyo eivat valttamatta ole ainoita toiminta
tapoja toiminnassa, mutta elaman kululliset siirtymat aiheuttavat paineita omaksua uudenlai-
sia toimintatapoja ja kayttaytymismalleja. Ikaantynyt voi esimerkiksi tehda irtautumis-, jat-
kuvuus- ja aktiivisuustyota monenlaisten aiheiden avulla kuten tyoura, harrastus, ihmissuh-

teet, arvot ja lempipaikat. (Kilpi 2010.)

Yksilon ja yhteison vuorovaikutukseen perustuvan irtaantumisteorian ovat Nurmen mukaan
kehittaneet Elaine Cumming ja William Henry (1961). Irtaantumisteoria korostaa velvollisuuk-
sia ja niista luopumista ian myota. Myos ikaantyvan yksilon vuorovaikutus muiden samaan
sosiaaliseen jarjestelmaan kuuluvien kanssa vahenee. Irtautuminen opettaa yksiloa valmistau-
tumaan kuolemaan, joka lopullisesti erottaa hanet yhteiskunnasta. Irtautumisteoria vaikuttaa
yksilon itsenaiseen vapautumiseen rooleista ja niihin kuuluvista tehtavista. Lisaksi myos yhtei-

son antamaan lupaan ja vaatimuksiin irtautua niista. (Nurmi ym. 2014, 272.)

Jatkuvuusteorian mukaan yksilon asenteet ja toimintatavat pysyvat ikaantyessa melkeinpa
samankaltaisina kuin keski-iassa. Yksilo usein yrittaa elaa elamaansa niin kuin on sita aiem-
minkin elanyt. Jatkuvuusteoriassa ikaantyneen ihmisen persoonallisuus tulee selvemmin naky-
vaksi. (Nurmi ym. 2014, 272.)

Aktiivisuusteoriassa todetaan, etta onnellisimpia ja parhaiten sopeutuvia ovat toiminnallisesti
aktiivisimmat. Hyvaan ja aktiiviseen elamaan suuntautuva vanheneminen vahvistaa ikaihmisen
toimintakykya ja eri puolten sailymista. Se myos lisaa tyytyvaisyytta. Aktiivisuus voi ulottua
hyvinkin erilaisiin asioihin. Elakkeelle jaaminen mahdollistaa, etta yksilo voi luoda itselleen
erilaisia harrastuksia ja osallistua mielekkaisiin toimintoihin. Myos lapsenlapsien hoitaminen
saattaa kiinnostaa. (Nurmi ym. 2014, 272- 304.) Geriatrian dosentti H. Finne-Soverin (2014)
mukaan joka viides suomalainen on tayttanyt 65 vuotta ja valtaosa heista elaa nykyaan aktii-
vista elamaa, joka ei eroa paljon tyoikaisten elamasta. Lisaksi pitkaaikaissairaudet ja niiden
aiheuttama toiminnanvajaus ovat pakkautumassa ja siirtymassa myohaisempaan vanhuuteen.
(Harriet 2017.)



2.2 lkaantyneen hyvinvointi

Hyvinvointi on monesta elamanalueesta koostuva kokonaisuus. Omat elintavat, ruokailu- ja
unitottumukset, stressinsietokyky seka mielen hyvinvointi ovat tarkea osa terveytta. Myos
oma kokemus hyvinvoinnista ja elaman mielekkyydesta on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta
merkittavaa. Lisaksi hallinnan tunne, eli kokemus siita, voiko itse vaikuttaa tarpeeksi omaan

elamaansa ja valintoihinsa kuuluvat terveyteen ja hyvinvointiin. (Nettinappi 2019.)

lakkaat ovat elaneet pitkan elaman ja heilla on omat elamantarinansa. Elaman aikana koetut
kokemukset ovat kasvattaneet tai vahentaneet mielen hyvinvointia ja selviytymiskeinoja.
Suurin osa iakkaista on omatoimisia, aktiivisia ja nauttii elamastaan. Elamanlaatunsa kokee
hyvaksi joka toinen yli 65 -vuotias. Itsensa tuntee onnelliseksi yli 63- vuotiaista miehista run-

saat puolet ja naisista vajaa puolet. (THL 2018a.)

Omaa hyvinvointia on mahdollista vahvistaa niin terveyteen liittyvien tekijoiden kuin myos
muun muassa toimeentulon, tyon, turvallisuuden, elinympariston seka sosiaalisen verkoston
avulla. Tyota pidetaan laajana kasitteena, johon myos herkasti rinnastetaan kaikki muukin
muutosta aiheuttava toiminta. Ennen elakkeelle jaamista on hyva miettia, millaista muutosta
haluaa mahdollisesti olla tekemassa palkkatyon paattymisen jalkeen ja paljonko aikaa on
valmis sithen kayttamaan. Useimmille sopii pehmea lasku uuteen elamanvaiheeseen, mutta

joku voi haluta radikaalimpaa muutosta. (Hautala 2012, 21 - 25.)

Elakkeelle jaamisen myota totutut rutiinit eivat enaa maarita paivien sisaltoa. Omien toivei-
den toteuttamiseen on enemman aikaa, joka tarjoaa mahdollisuuksia esimerkiksi matkuste-
luun. Mikali on halukas ja kykeneva auttamaan toisia, niin sille on maailmassa paljon kysyn-
taa. On myos mahdollisuus opiskella uusia kiinnostavia asioita, tutustua vieraisiin kulttuurei-
hin seka tehda elamastaan ansiotyosta saavutetun vapauden avulla oman nakoisen seikkailun.

Mahdollisuuksia on lahes rajattomasti. (Hautala 2012, 21 - 25.)

Toisena tarkeana asiana pidetaan onnellisuutta. Joskus asioiden nopea muutos ja ikaantymi-
nen voivat tuoda mukanaan haasteita, jolloin yhteydenpito laheisiin ja juttelu muiden, jo
elakkeelle jaaneiden ystavien kanssa on avainasemassa onnellisuuteen. Ihmisen tekee onnelli-
seksi se, etta voi auttaa, palvella seka olla hyodyksi muille. Auttamisen ei tarvitse olla jotain
ihmeellista ja suurta, pelkka kuuntelu seka myotaelaminen voi riittaa. Kiitollisuutta on hyva
harjoitella jakamalla paivan tahtihetket esimerkiksi oman puolison kanssa. Tama muistuttaa
siita, miten pienista asioista elaman onni muodostuu ja kuinka jokainen paiva pitaa sisallaan
jonkin tahtihetken. (Hautala 2012, 21 - 25.)

Olennaisessa osassa ikaantyneen ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia on terveys. Hyvinvoin-
tia edistavat yksilollisten voimavarojen tunnistaminen ja tukeminen, jotka ovat myos perus-

lahtokohtia terveyden edistamiselle. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen 2007, 5.) Hyvan tervey-
den ajatellaan olevan sita, kun ihmisella ei ole sairauksia. Monet elimissa olevat fyysisia oirei-

ta sisaltavat sairaudet ovat yhteydessa kehon hyvinvointiin. (Terve.fi 2018.)
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Perintotekijoissa voi olla tekijoita, jotka lisaavat sairauksien ilmaantuvuutta. Taman vuoksi on
syyta muistaa, etta elamantavat ja niihin sisaltyvat muutokset vaikuttavat voimakkaasti ke-
hon hyvinvointiin ja terveyteen. Terveet elamantavat ja hyva fyysinen kunto, mihin liittyy
kohtuullinen alkoholin kaytto ja tupakoimattomuus, kytketaan herkasti ja perustellusti hyvin-
voivaan kehoon. Hyvinvoinnin perustana on mielenterveys, joka voimavarana vahvistaa toi-

mintakykya ja samalla luo vastustuskykya elaman kolhuja vastaan. (Terve.fi 2018.)

Elamanlaatu jaetaan tavallisesti neljaan eri ulottuvuuteen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen seka ymparistoulottuvuuteen (Vaarama, Siljander, Luoma & Merilainen 2010b, 75; Vaa-
rama, Mukkila & Hannikainen-Ingman 2014a, 22). Fyysinen ulottuvuus koostuu muun muassa
yksilon itsenaisesta selviytymisesta seka toimintakyvysta ja fyysisesta terveydentilasta, kun
taas psyykkinen ulottuvuus pitaa sisallaan toimintakyvyn ja henkisen hyvinvoinnin. Sosiaali-
seen ulottuvuuteen liittyy esimerkiksi yhteisollisyys seka ihmisen osallisuus, johon sisaltyy
muun muassa sosiaaliset suhteet ja tuki. (Vaapio 2009, 15; Rasanen 2011, 75 - 78.) Ymparis-
toulottuvuuden osa-alueina pidetaan konkreettisen elinympariston lisaksi palveluiden saata-
vuutta, viihtyvyytta seka turvallisuutta (Vaapio 2009, 15; Vaarama ym. 2010b, 152). Kaikki
osa-alueet ovat jatkuvasti keskinaisessa vaikutuksessa ja liittyvat jaosta huolimatta tiiviisti

toisiinsa.

Yksilollisyys ja oma kulttuurihistoriallinen viitekehys ovat asioita, joihin ikaantynyt ihminen
peilaa omaa elamanlaatuaan. Terveys on yksi elaman tarkeimpia laatukriteereita, josta ikaan-
tynyt ihminen joutuu usein kuitenkin ainakin osittain luopumaan. Talloin ovat keskeisessa
osassa laheisten ihmisten merkitys, turvallisuus seka erilaiset palvelut ja niiden saatavuus.
Useammalle ikaantyneelle ihmiselle riittavat oma koti, perhe ja turvattu toimeentulo. (Elo-
ranta & Punkanen 2008, 33.)

Perushoidon kunnossapito on tarkeaa niin ikaantyneiden kuin myds muiden palveluja ja hoitoa
tarvitsevien keskuudessa. Perushoito on kunnossa, kun siihen sisaltyvat riittava liikunta ja
lepo sisaltaen unen seka riittavan monipuolisen ravinnon. Edella mainittujen asioiden toteu-
tumisen myota iakkaan elamassa jaa moni vaiva kokematta tai niiden ilmaantuminen on aina-

kin vahaisempaa. (Eloranta & Punkanen 2008, 34.)

Ikaantynyt kuin myos jokainen muu meista kaipaa yksilollisyytta. Jotkut ikaantyneista halua-
vat yrittaa selviytya itsenaisesti ilman muiden apua. Toiset taas toivovat ja pitavat tarkeana,
etta heista huolehditaan ja hoidetaan puolesta muun muassa raha-asiat. Meille kaikille on
myos tarkeaa turvallisuus. On monia asioita, jotka lisaavat turvallisuuden tunnetta. Naista
yhtena hyvana esimerkkina on puhelinnumero, mihin on mahdollista soittaa milloin vaan.

Turvaranneketta kayttamalla voidaan hoitaa myos tama asia. (Eloranta & Punkanen 2008, 34.)

2.3 Ymparivuorokautinen hoiva-asuminen

Suomen yhteiskunnan ikaantymisesta johtuen iakkaiden maara lisaantyy ja nain ollen tyoikais-

ten ja lasten maara vahenee. Kunnilta ja alueilta edellytetaan, etta ikaantyneiden hyvinvointi
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ja palvelujen saatavuus turvataan. lkaantyneet ovat keskeinen voimavara esimerkiksi vapaa-
ehtoistoiminnassa vaeston kasvaessa. He jopa kayttavat ammattilista tai muuta osaamistaan
tyoelamassa. (Kuntaliitto.fi 2017b.)

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisella seka esteettomilla asuin- ja elinymparistolla on mah-
dollista helpottaa ihmisten kotona parjaamista ja nain ollen mahdollisesti siirtaa hoiva- ja
hoitopalvelujen tarvetta. Taman avulla voidaan saastaa hoiva- ja hoitopalvelujen kustannuk-
sia. lkaantyneet tarvitsevat yksilollisia ja huolellisia palvelutarpeen arviointiin perustuvia
palveluja oikea aikaisesti. Yleisia iakkaiden palveluja ovat terveyspalvelujen ohella koti- ja
omaishoito seka muut kotona asumista tukevat palvelut ja tehostetussa palveluasumisessa

toteutettava ymparivuorokautinen hoito. (Kuntaliitto.fi 2017a.)

Kunnat ovat paavastuussa, etta vanhuuspalvelulain mukaan iakkailla vaestolla on edellytyksia
toimia arkiymparistossaan seka nauttia julkisista palveluista. Kunta seka tulevaisuudessa

maakunta vastaavat myos riittavien sosiaali- ja terveyspalvelujen jarjestamisesta. Hyvia seka
toimivia vanhuspalveluita ovat asiakaslahtoiset ja osallisuutta tukevat ennaltaehkaisya ja

kuntoutusta painottavat palvelut. lakkaan ihmisen kannalta toimivuutta on se, etta saatavilla
olevat palvelut mukautuvat henkilon tarpeisiin seka toiveisiin. Esteena ei saa olla joustamat-
tomat rakenteet tai kaytanteet. lakkaan henkilon kokemukset palvelujen saatavuudesta, riit-

tavyydesta seka niiden laadusta ovat hyvin tarkeita. (THL 2018b.)

Espoon kaupunki tarjoaa ymparivuorokautista hoiva-asumista kaikille ikaihmisille, joiden ko-
tona asuminen erilaisten palvelujen avulla ei enaa ole mahdollista heidan sairauden tai huo-
nontuneen toimintakykynsa vuoksi. Hoivakodeissa annetaan yksilollista hoitoa ikaantyville
seka huolehditaan heista elaman loppuun asti. Kaikille hoiva-asumista hakeville tehdaan yksi-
lollinen palvelutarpeen arviointi. Arvioinnin perusteella tehdaan paatos hoiva-asumisen tar-
peesta seka jarjestetaan tarpeita vastaava hoivapaikka. Tietoja palvelutarpeen arvioinnista
on mahdollista saada seniorineuvonnasta ja palveluohjaus Nestorista. (Espoon kaupunki
2018a.)

Vanhuspalvelulain (Finlex 2018) tarkoituksena on ensinnakin tukea ikaantyneen vaeston hyvin-
vointia, toimintakykya, terveytta ja itsenaista suoriutumista seka parantaa ikaantyneen vaes-
ton vaikutusmahdollisuuksia omiin elinoloihinsa liittyviin asioihin seka palveluiden kehittami-
seen kunnassa. Lailla pyritaan myos vahvistamaan iakkaan henkilon mahdollisuutta vaikuttaa
hanelle jarjestettavien sosiaali- ja terveyspalvelujen sisaltoon ja toteuttamistapaan seka
osaltaan paattaa niita koskevista valinnoista. Sen tarkoituksena on myos parantaa iakkaan
henkilon mahdollisuutta saada laadukkaita sosiaali- ja terveyspalveluja seka ohjausta muiden
tarjolla olevien palvelujen kayttoon yksilollisten tarpeittensa mukaisesti ja riittavan ajoissa

silloin, kun hanen heikentynyt toimintakykynsa sita edellyttaa. (THL 2017; Finlex 2012.)

Sosiaalihuoltolain mukaisia asumispalveluja ovat tuettu asuminen, palveluasuminen ja tehos-

tettu palveluasuminen. Asumispalveluja toteutettaessa on huolehdittava siita, etta henkilo



12

saa tarpeidensa mukaiset kuntoutus- ja terveydenhuollon palvelut. Tuettua asumista jarjeste-
taan henkiloille, jotka tarvitsevat tukea itsenaisessa asumisessa tai siirryttaessa itsenaiseen
asumiseen. Palveluasuminen on palveluasunnoissa tarjottavaa asumista ja palveluja esimer-
kiksi hoiva- ja hoitopalveluja seka ateriapalveluja. Viimeisena asumispalvelumuotona on te-
hostettu palveluasuminen, joka on tarkoitettu ymparivuorokautista hoitoa ja huolenpitoa
tarvitseville ihmisille. (Kuntaliitto.fi 2017b.)

2.4 Tapahtuman jarjestaminen ikaantyneille asiakkaille

Viriketoiminta on tarkea osa ikaantyneen ihmisen hoitotyota. Viriketoiminnan tarkoituksena
on mielen ja kehon hyvinvoinnin yllapito erilaisten toiminnallisten asioiden avulla. Naita asioi-
ta voivat olla esimerkiksi ulkoilu, musiikki, muistelu, liikunta ja kirjallisuus. Viriketoiminnan
avulla saadaan aikaiseksi jotakin mielekasta tekemista ja nain ollen ehkaistaan ikaantyneiden
yksinaisyytta. lkaantyneille on tarkea jarjestaa viriketoimintaa, mita voidaan suunnitella yksi-
loille tai erilaisille ryhmille. Monipuolinen ja vaihteleva toiminta antaa sisaltoa arkipaiviin ja
auttaa asukasta hahmottamaan ymparistoaan ja itseaan. (Aejmelaeus, Kan, Katajisto & Poh-
jola 2008, 27.) Osallistuminen erilaisiin viriketoimintoihin yllapitaa vireytta seka psyykkista ja
fyysista toimintakykya mahdollisimman pitkaan. Viriketoiminta antaa syyn iloita omista ky-

vyistaan seka yhdessa olemisesta. (Helsingin Diakonissalaitoksen Hoiva Oy 2018.)

Omassa toimintapaivassa toimintamuodoiksi valikoituivat musiikki-, muistelu- ja liikuntahet-
ket. Edella mainitut viriketoiminnan muodot ovat tutkitusti koettu toimiviksi ja mielekkaiksi
ikaantyneiden hoitotyossa. Lisaksi niista tiedetaan olevan lukuisia hyotyja ihmisen kokonais-

valtaiseen hyvinvointiin.

2.4.1  Musiikki

Ikaantyneiden hoidossa yksi eniten kaytettava terapiamuoto on musiikki. Musiikki tarjoaa
mahdollisuuden vuorovaikutukseen silloin, kun esimerkiksi kielelliset kyvyt ovat heikentyneet.
(Aejmelaeus ym. 2008, 103.)

Musiikki antaa muodon ihmisen sisaiselle kokemusmaailmalle ja johdattaa mielen merkityksiin
ja muistoihin. Musiikin merkitys muovautuu jokaisen ihmisen yksilollisesta kokemuksesta, eika
ole olemassa oikeaa tai vaaraa musiikkia. Musiikin voi auttaa kahden tai useamman ihmisen
kokemusmaailman jaossa ja muodostaa yhteisymmarrysta. Ihmisen musiikilliset valmiudet ja
mahdollisuudet sailyvat viela pitkaan silloin, kun ihmisen muut alylliset toiminnot ovat hei-
kentyneet. Mielen asioita voidaan koota yhteen ja antaa mahdollisuuksia ilon, surun ja ahdis-

tuksen purkamiseen musiikkia apuna kayttaen. (Aejmelaeus ym. 2008, 103.)

Musiikilla on hyvin vahva vaikutus ihmisiin ja heidan aivojen kehittymiseen, silla musiikki voi-
mistaa ja muokkaa aivokuorta. Musiikin soidessa aivoissamme laaja hermoverkko aktivoituu
ja alkaa saadella vireystilaa, tarkkavaisuutta, muistia seka emootioita. Tutkimusten mukaan

musiikin kuuntelun on todistettu parantavan mielialaa ja kognitiivista toimintakykya kaikilla



13

ika- ja potilasryhmilla. Musiikki aktivoi aivojen motoriikkaa, tunteita ja luovuutta. (Malmivirta
& Virjonen 2013, 28.)

Musiikin merkitys vaihtelee eri ikavaiheessa. Vauvaiassa ja varhaislapsuudessa musiikki tukee
puheen kehitysta, kouluiassa se vahvistaa kognitiivisia taitoja ja tarkkavaisuutta, nuoruudessa
se vaikuttaa identiteetin rakentamiseen ja vanhuudessa se tukee muistia ja kohentaa mieli-
alaa. Erilaisten musiikkimenetelmien, kuten hoito-, terapia seka kuntoutusmenetelmien kayt-
to ovat saaneet tukea tieteellisesta tutkimuksesta erilaisissa emootioihin liittyvissa oireyhty-
missa. Emootiollisia oireyhtymia ovat esimerkiksi tarkkavaisuus, muisti, motoriikka seka
kommunikointi. Tutkimukset osoittavat, etta musiikkia voidaan kayttaa mahdollisena laak-
keettomana hoito-, terapia- ja kuntoutusmuotona seka eri ikaihmisten myonteisen harrastus-

ten parissa. (Sarkamo 2012.)

Sanojen merkitysten ja sanojen hukkuessa, tutun laulun sanat voivat tulla kuin tahtomatta
mieleen laulujen rytmien ja savelten ollessa muistissa tallessa. On tarkeaa antaa osallistujien
itse valita laulut. Vanhat laulut ja virret saattavat tuoda mieleen ajan, jolloin elama oli viela
hallinnassa. Jarjestettaessa lauluhetken ryhmassa, osallistujien on suotavaa istua piirissa si-
ten, etta kasvot ovat piirin keskustaan pain. Saestys ei ole valttamaton, silla pelkan rytminkin

kautta musiikki lisaa nautintoa. (Aejmelaeus ym. 2008, 103.)

Kansanlaulut ja isanmaalliset laulut ovat useimmiten myos suosittuja tuttujen virsien lisaksi.
Mikali hoitaja ei itse tunne laulettavaa laulua, niin on mahdollista hyodyntaa osallistujien
osaamista ja pyytaa, etta osallistujat laulaa laulun jonkun johdolla keskenaan. Musiikkihetkia
on myos mahdollista viettaa esimerkiksi laulamalla karaokea tai jarjestamalla levyraati.
(Aejmelaeus ym. 2008, 103.)

Dementoituneille tulisi jarjestaa mahdollisimman helppotajuisia ja selkeita musiikkituokioita
dementoituneen ollessa hankala keskittya moneen asiaan yhta aikaa. Tuokioon osallistuvat
voidaan johdatella musiikkitapahtumaan lyhyella melodian patkalla. Tavallisesti osallistujat
rauhoittuvat tilanteeseen ja osallistuvat aktiivisesti voimavarojensa mukaan. (Aejmelaeus ym.
2008, 104.)

Musiikin soidessa ihmisen aivoissa tapahtuu kaikenlaista. Aani valuu korvista kuulo aivokuo-
reen, jonka kautta limbiseen jarjestelmaan ja sielta tunne aivoihin. Ihmisen lempisavelet
aktivoivat voimakkaasti palkitsemisjarjestelmaa. Stressihormoni vahenee, kun Dopamiinia eli
mielihyvahormonia seka Oksitosiinia eli laheisyyshormonia virtaa verenkiertoon. Taman lisaksi

muistille valttamaton Hippokampus alkaa aktivoitua. (Hietaniemi 2015.)

Monenlaiset tutkimukset vahvistavat, etta musiikin kuuntelu aktivoi ihmisten aivoja laajalti ja
liittyy mielenalaan, stressin kokemiseen ja kognitiiviseen suorituskykyyn. Sarkamon (2011)
tekeman tutkimuksen tulosten mukaan, musiikkia kuunnelleiden potilaiden kognitiivinen toi-

puminen oli tarkkaavaisuuden saatelyn ja muistin alueilla parempi verrattuna ei musiikkia
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kuunnelleisiin potilaisiin. Musiikkia kuunnelleet potilaat kokivat myos vahemman masentunei-

suutta ja sekavuutta.

Musiikkiterapian onnistuessa se saa aikaan kokemuksia ymmarretyksi tulemisesta ja antaa
mahdollisuuden olla oma itsensa. Hoitotyon arjessa musiikin suunnittelulla ja sen hoitavalla
kayttamisella on todettu olevan merkitysta iakkaiden hyvinvoinnissa. (Aejmelaeus ym. 2008,
104.)

2.4.2 Muistelu

Gibsonin (2011) mukaan muistelutyo perustuu elamankokemuksiin ja elettyyn elamaan. Jokai-
sella ihmisella on muistoja, joita muistellaan lapi elaman. Muistelu on jokaisen ihmisen ar-
kiajattelua. Moni muistelee paivittain tapahtumia ja menneisyydessaan tapahtuneita asioita.
Muistelu soveltuu erityisen hyvin ikaihmisille, koska heilla on paljon muistoja ja elamankoke-

muksia.

Muistelutyota kaytetaan ikaantyneiden hoitotyossa ammatillisena tyomenetelmana. Sen teh-
tavana on vahvistaa itsetuntoa, auttaa jasentelemaan omaa elamaa seka olla apuna omien
voimavarojen lisaamisessa. Tyypillisesti muistelutyd koostuu muistoista keskustelemisesta ja
kirjoittamisesta. Nykypaivana on otettu kayttoon myods monimuotoisempia menetelmia, jotka
ovat muuttuneet luovemmiksi ja taidelahtoisemmiksi. Muistelutyon ensisijaisena paatavoit-
teena on yhteisollisyys, toiminnallisuus, luovuus seka taidelahtoiset toimintatavat. Luovan
menetelman avulla saadaan tyohon tavoitteellisuutta, silla luova muistelu tuo tekemiseen niin
paljon iloa ja riemua. Vaikka ihminen olisi muistisairas tai ei tiedostaisi aikaa ja paikkaa,
muistot voivat silti sailya. Muistelu auttaa muistisairasta hahmottamaan omaa itseaan ja maa-
ilmaa arjen tilanteissa. Lisaksi muistelu voi lahentaa sukupolvia ja laheisia ihmisia toisiinsa.
Lisaksi yhdessa tekeminen muodostaa me-henkea ja ennalta ehkaisee syrjaytymista. (Hohen-
thal-Antin 2009, 24-26.)

Positiivinen muistelu antaa ihmiselle voimaa. Vaikeita muistoja ei voida ohittaa, mutta on
hyva miettia, kuinka niista on paassyt yli. Elamankokemusten lisaantyessa vuosien varrella,
asioita on hyva muistella eri nakokulmista. Muistelua on mahdollista toteuttaa ja omia muis-
tojaan heratella monella eri tavalla, viriketoiminnan ja terapiakeinon avulla. Ikaantyneiden ja
muistisairaiden hoitotyodssa eniten kaytettyja ja runsaita muistoja mukanaan tuovia muistihe-
rattajia ovat musiikki, aanet, laulut, esineet, kuvat, runot, kirjeet, matkamuistot tai erilaiset
maku- ja hajunaytteet. Muistiherattajilla voidaan aktivoida muistoja, tunteita ja aisteja seka
lisata aiheita keskusteluun, jossa muistisairas tai ikaantynyt kokee olevansa tarinan asiantun-
tija. Muistiherattajia suositellaan kaytettavan etenkin muistamattomien ja iakkaiden kanssa.

(Mielenterveysseura 2018; Pakkanen & Koukari 2012.)

Muisteluhetkia on mahdollista toteuttaa kaksin tai ryhmassa. Hetket ovat joko suunniteltuja
tai valittomia eli spontaaneja. Spontaanit hetket voivat syntya hoitotyota toteuttaessa, esi-

merkiksi ruokailun, kahvihetken, peseytymis- tai pukeutumistilanteissa. Spontaanit tilanteissa
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syntyvat keskustelut sisaltavat usein ikaihmisen elamantarinaa. Ikaihmisen elamankertomuk-
sesta on hyva poimia tilanteeseen sopivia aiheita seka esittaa tarkentavia kysymyksia, jotka
liittyvat niihin, kuten "miten pestiin vaatteita ennen pesukonetta?” tai ”miten ruoka sailyi
kylmana ennen jaakaappia?”. Ikaantyneen muistellessa spontaanisti on lasna olevien erityisen
tarkeaa osoittaa aitoa kiinnostusta kertomukseen seka nain ollen rohkaista vastaamaan tar-
kentaviin kysymyksiin. Ryhmien koot vaihtelevat sisallon ja ryhman tarkoituksen mukaan.
Keskusteluryhmassa voi olla 5-10 henkiloa, kun taas luovassa ryhmassa voi olla jopa enem-
man. (Stenberg 2015.)

Muistisairaan on mahdollisuus saada tukea oman itsensa hahmottamisessa positiivisten muisto-
jen avulla. On mahdollista kuitenkin, etta tunnemuistot aiheuttavat levottomuutta. Toimin-
nan ohjaaminen pois neutraalimpaan toimintaan onkin levottomuuden estamiseksi tarkeassa
osassa. (Semi 2004, 106-107.) Voimme tutustua juuriimme muistojen avulla, jotka luovat si-

ja asioita. (Aejmelaeus, Kan, Katajisto & Pohjola 2008.)

Suosituimpia muistiherattajia ikaantyneiden ja muistisairaiden hoitotyossa ovat musiikki, aa-
net, laulut, kuvat, esineet, tanssi, hajut ja maut (Hohenthal-Antin 2013, 51). Viriketoiminta,
johon kaytetaan muistelua, voi toimia keinona ikaantyneiden ihmisten terveyden ja hyvin-

voinnin edistamisessa.

2.4.3 Liikunta

Fyysisen aktiivisuuden avulla voidaan hidastaa monia ian tuomia muutoksia. Se hidastaa myos
muistin ja siihen liittyvien toimintojen heikentymista seka muun muassa vahentaa riskia sai-
rastua Alzheimerin tautiin. Lisaksi liikunnalla on lukuisia hyotyja. Liikunta yllapitaa tasapai-
noa ja notkeutta, vahvistaa luustoa, hidastaa lihasvoiman vahenemista seka parantaa hengi-
tys- ja verenkiertoelinten toimintaa. Liikunnan avulla voidaan ehkaista, hoitaa ja kuntouttaa
monia pitkaaikaissairauksia. Naita ovat muun muassa verenpainetauti, ylipaino, tyypin 2 dia-
betes, sepelvaltimotauti ja sydamen vajaatoiminta. Itse perussairauteen liikunnasta ei ole
juurikaan apua, mutta se vahentaa olennaisesti sairauteen liittyvan inaktiivisuuden haittoja.
(Sakari-Rantala 2003, 62.) Yli 65 -vuotta tayttaneille suositellaan ensisijaisesti kestavyyslii-
kuntaa ja lihasvoimaharjoittelua. Kaatumisvaarassa oleville suositellaan liikkuvuutta ja tasa-

painoa yllapitavaa ja kehittavaa liikuntaa. (Kaypahoito 2016.)

Tasapainolla on suuri vaikutus ikaantyneen ihmisen toimintaan ja lilkuntakykyyn. Ikaantyessa
elimistossa tapahtuu monenlaisia muutoksia, jotka heikentavat kykya tasapainon yllapitami-
seen. Keskushermostossa biologiset muutokset hidastavat motorista nopeutta seka ne heiken-
tavat nakoa, kuuloa ja tuntoaistia. Taman vuoksi myos tarkkuus, toimintanopeus ja oleellisten
asioiden havainnointi heikkenevat. (Tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2018.) Pitkasen (2006/2008,
34.) mukaan tasapainolla tarkoitetaan taitoa pysya pystyssa, minka lisaksi silla saadetaan
asentoa paikalla ja liikkeella ollessa. Tasapaino saavuttaa huippunsa varhaisessa aikuisiassa ja

ian myota sen sailyttaminen muuttuu haastavaksi. Ryhdin huonontuessa, pystyasennossa py-
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syminen vaikeutuu. (Koivula & Rasanen 2006/2008, 25.) Naisilla tasapaino heikkenee huo-
nomman lihasvoiman takia aiemmin kuin miehilla. Naisilla tasapaino-ongelmia voi ilmeta jo
50-vuotiaana. Tasapainon huonontumiseen voivat vaikuttaa monet laakkeet. Tasapainoa se-
koittaa myos vuosien lisaantyessa huononeva syvyysnako seka naon korjaamiseksi kaytettavat

kaksi- ja moniteholinssit. (Tuki -ja liikuntaelinliitto ry 2018.)

Liikunta itsestaan ei esta vanhenemista, mutta sen avulla voidaan pienentaa ikaantymiseen
liittyvien muutosten seurauksia. Liikunta voidaan aloittaa milloin vain, eika se ole koskaan
lilan myohaista. Liikuntaa suositellaan harrastettavan elaman loppuun saakka. lakkailla pie-
netkin vaikutukset ovat ratkaisevia muun muassa toimintakyvyn ja elamanlaadun kannalta.
Liikuntaharjoittelulla on kahdenlaista hyotya. Se yllapitaa liikkumiskykya ja paivittaisista as-

kareista selviytymista. (Sakari-Rantala 2003, 47.)

Liikunnalla on useita hyvaksi todettuja vaikutuksia iakkaiden ihmisten fyysiseen kuntoon, ter-
veyteen ja toimintakykyyn. Joissakin tapauksissa terveydentila ja ika rajoittavat jonkin verran
lilkunnan harrastamista, mutta tallaiset tilanteet ovat kuitenkin harvinaisia. Liikunnan har-
joittelua on mahdollista soveltaa tarpeen mukaan. (Sakari-Rantala 2003, 57.) Liikunnan aloit-
ikaisilla. Liikunta itsessaan vaikuttaa kehon lukuisiin osiin, kuten rasvakudokseen ja lihaksiin,
luustoon ja niveliin, asennonhallintaan ja havaintomotoriikkaan, hengitys- ja verenkiertoeli-

mistoon seka aivojen toimintaan. (UKK-instituutti 2014.)

Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan on havaittu, etta vaeston lilkkkumiskyky ja iakkaiden suo-
riutuminen arkitoiminnoista ovat edellisten vuosien aikana kohentuneet. Tuloksista kay ilmi
koettujen vaikeuksien vaheneminen seka paremmat suoriutumiset testeissa. Myonteinen kehi-
tys on havaittu etenkin iakkaammassa vaestossa. Miesten 65-74 -vuotiaiden ikaryhmassa suo-
rittivat vaikeuksitta puolen kilometrin kavelyn 87,5% ja vastaavasti naiset 84,6%. Lisaksi van-
himman (75+) ikaryhman miehista reilusti ylipuolet eli 65,1% ja naisista 51,3% selviytyivat
kavelysta. (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma 2012, 121.)

Liikuntapiirakan mukaan yli 65 -vuotiaiden liikuntasuositukset ovat lahes samanlaisia kuin 18 -
64 -vuotiaiden. Yli 65 -vuotta tayttaneiden terveysliikunnan suosituksesta loytyy liikuntapii-
rakka UKK-instituutin (2018) sivuilta. Tama kyseinen liikuntapiirakka auttaa ja tukee harras-
tamaan liikuntaa, kukin omalla tavallaan. lakkaille suunnitellussa liikuntapiirakassa korostuu
erityisesti lihaskunnon ja notkeuden sadilyttaminen seka tasapainon kehittaminen. Lihaskun-
toon ja notkeuteen seka tasapainoon liittyvia harjoitteita tulisi tehda 2-3 kertaa viikossa.
Suosituksessa korostetaan lihasvoiman tarkeytta tassa ikaluokassa. Tasapaino ja ketteryys
puolestaan lisaavat lilkkumisvarmuutta ja nain ollen ehkaisevat kaatumisia. Tasapainoharjoit-
telu on tarkeassa asemassa etenkin yli 80 -vuotiailla ja niilla, joiden liikkumiskyky on heiken-
tynyt tai jotka ovat kaatuilleet syysta tai toisesta. (UKK-instituutti 2018.) Toisena tapana
painotetaan voimaharjoittelun lisaksi toiminnallisia harjoituksia. Nailla tarkoitetaan sellaisten

toimintojen harjoittelua, missa vaikeuksia ja ongelmia on paljon. Hyvia harjoituksia on esi-
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merkiksi tuolilta-seisomaannousu ja porraskavely. Lisaksi lilkkkumiskykya seurataan toiminnal-
lisien testien avulla, jotka perustuvat tavallisesti suoritukseen kuluvan ajan mittaamiseen,
joista esimerkkeina kavelynopeus tietylla matkalla, tuolilta ylosnousu 5 kertaa tai portaiden

nousunopeus. (Sakari-Rantala 2003, 47.)

Myos Tutkimuksen ”lkaantyneiden liikunta, minkalaista ja mihin tarkoitukseen?” mukaan ter-
veet 65 vuotta tayttaneet voivat vaikuttaa terveyteensa vahentamalla fyysisen toimintakyvyn
rajoitteiden riskia jopa 50 % harrastamalla liikuntaa saannollisesti. Tulosten saavuttamiseksi
suositellaan hyodyntamaan esimerkiksi kaypa hoito -suositusta ja harrastamalla kestavyyslii-
kuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa. Lisaksi tutkimuksessa suositellaan tehtavan 2-3 kertaa
viikossa lihaskuntoa seka nivelten liikkuvuutta, tasapainoa ja liikehallintaa edistavaa liikun-
taa. (Savela, Komulainen, Sipila & Standberg 2018.) Lisaksi liikunta tuottaa positiivisia koke-
muksia ja hidastaa kognitionkin heikentymista seka kohentaa ihmisen mielenhyvinvointia.
(Liikuntalaaketiede 2018.)

Vuosien 2007-2008 aikana tehdyssa senioriliikuntatutkimuksessa selvitettiin ikaantyneiden
lilkkuntatutkimuksia kunnon ja terveyden yllapitamisen tahden. Tutkimuksessa tarkasteltiin 66-
79 -vuotiaiden kuntoilu-, liikunta- ja urheiluharrastuksia seka harrastusten tehoa. Liikuntahar-
rastusten maaraa tutkittiin kahdesta nakokulmasta ja selvitettiin, miten usein 66-79 -vuotiaat
harrastavat liikuntaa ja myos harrastettujen kuntoilutapojen suuruutta. Osallistuneista 84
prosenttia ilmoitti harrastavansa liikuntaa ainakin kahdesti viikossa. Lisaksi 61 prosenttia ker-
toi harrastavansa liikuntaa jopa nelja kertaa viikossa. Ikaantyneista 46 prosenttia kertoi har-
rastavansa jonkin verran liikuntaa paivittain. 75-79 -vuotiaiden ikaryhmasta loytyy liikuntaa
tai kuntoilua harrastamattomia ikaantyneita. (Suomen liikunta ja urheilu ry 2008, 1-2.) Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman tutkimuksen ”Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi
suomessa 2011” mukaan myos 75 vuotta tayttaneista naisista liki puolet ja miehista 40 pro-

senttia eivat harrasta minkaanlaista liikuntaa. (THL 2011.)

3 Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi kevaalla 2018. Tapaamisessa opinnaytetyontekijat suunnitte-
livat mahdollista aihetta ja kiinnostuivat ikaihmisten hoitotyosta. Yhteistyokumppaniksi opin-
naytetyon tekijat loysivat Leppavaaran ela ja asu -seniorikeskuksen, missa yksi tekijoista oli
ollut toissa. Helmikuussa 2018 opinnaytetyontekijat osallistuivat Hanke-kokoukseen, josta

saivat vinkkeja ja ideoita opinnaytetyon aloittamiseen.

Leppavaaran ela ja asu -seniorikeskus on valoisa talo, joka valmistui 18.1.2017. Talo tuli kayt-
toon saman vuoden maaliskuussa. Seniorikeskuksessa on 140 asuntoa, joissa asukkaalle on
tarjolla ymparivuorokautista hoiva-asumista seka 70 tuetun senioriasumisen asuntoa, joissa
asukkaat saavat kotihoidon palveluja. Jokaisella asukkaalla on mahdollisuus vuokrata oma
huone ja pariskunnille on mahdollisuus yhdistaa vierekkaiset yksiot isommaksi asunnoksi. Tie-
tyissa tapauksissa huoneita voidaan myos vuokrata toisen asukkaan kanssa. Asunnot ovat kool-

taan usein yksioita. Lisaksi jokaisessa kerroksessa on yhteisia oleskelutiloja ja pieni keittio.
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Asunnot ovat tarkoitettu muistisairaille ja huonokuntoisille ikaihmisille. Asunnot painottuvat
muun muassa kodinomaisuuteen ja asukkaan itsemaaraamisoikeuteen. Asukkaat voivat asua
samassa talossa elamansa loppuun asti, huolimatta mahdollisesta palvelutarpeen lisaantymi-

sesta. (Espoon kaupunki 2018b.)

Talon asukkaaksi voi hakeutua Espoon kaupungin seniorineuvonta ja palveluohjaus- yksikko
Nestorin kautta, jossa arvioidaan asiakkaan hoidon tarvetta yksilollisesti. Seniorikeskuksessa
panostetaan ikaantyvien ihmisten toimintakyvyn yllapitamiseen seka terveyden ja hyvinvoin-
nin kannalta ravitsemukseen liikuntaan ja yhteisollisyyteen nama ovat tarkeimmat asiat. Ensi-
sijaisesti pyritaan siihen, etta asiakas saisi asua kotona mahdollisimman pitkaan kotiin tarjot-
tavien erilaisten palveluiden tukemana. Seniorikeskuksen asumisessa noudatetaan kotihoi-
toyksikon osalta kotihoidon maksuperusteita. Pitkaaikaisasumisessa maksu on normaalisti 85%

asukkaan tuloista ja siihen sisaltyy asumisen lisaksi ruoka ja hoito. (Espoon kaupunki 2018c.)

Kerroksissa 2 ja 3 on huoneita 70 asukkaalle ja niissa on kotihoidon palvelujen avulla asuvia
espoolaisia. Suurin osa seniorikeskuksen ensimmaisista asukkaista muutti Aurora kodista,
jossa vanha puolen toiminta paattyi. Asukkaat muuttivat muun muassa Viherlaaksosta, Aurora
kodista ja Espoon keskuksesta. Lisaksi kerroksissa 4 ja 5 on 35 asukasta, joille tarjotaan ympa-
rivuorokautista hoivaa. Asukkailla on muun muassa muistisairauksia seka erilaisia somaattisia
sairauksia. Asukkaat ovat erikuntoisia ja toiset parjaavat vahalla avulla, tarvitsevat lahinna
tuettua asumista ja muun muassa ruokapalvelua. Osa taas tarvitsevat melko tayden avun jo-

kapaivaisessa elamassa. (Uotila 2017.)

Seniorikeskuksessa on myos lounasravintola, kahvila, liikunta-, kuntoilu- ja monitoimitilat,
virkistys-, kulttuuri- ja lilkuntatoimintaa, ohjattua paivatoimintaa, Leppavaaran alueellisen
kotihoidon toimipiste seka tiloja alueen elakelaisjarjestoille. Talosta puuttui tarkeita palve-
luita monelle ikaihmisille, kuten jalkahoitajaa, kampaajaa tai fysioterapeuttia, vaan asukkai-
den tarvittaessa tulee kayttaa lahiseudun palveluja, joita on myos mahdollista tilata keskuk-

seen. (Espoon kaupunki 2018b.)

Ruokailutilaan mahtuu ruokailemaan noin 100 ruokailijaa kerralla. Ruokasalin tilaa on kaytet-
tavissa myos muihin tarkoituksiin kuten kokoontumisiin, liikuntaan ja tanssiin. Alakerran pal-
velukeskuksessa on myos liikuntatila ja kuntosali, jonka kehittyneen teknologian ansiosta lait-
teiden asetuksia on mahdollista ohjata henkilokohtaisella alykortilla. Talossa on myos erilai-

sia harrastetiloja, joissa on mahdollista tehda yhteisia asioita. (Espoon kaupunki 2018b.)

Seniorikeskus tyollistaa noin 200 henkea. Seniorikeskuksen tyontekijat koostuvat eri ammatti-
ryhmista muun muassa sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset, toimitilahuoltajia, ruoka-
palvelu tyontekijoita. Talon tyontekijoiden tyovuorot vaihtelevat, jotkut heista tyoskentele-

vat kolmessa vuorossa. (Espoon kaupunki 2018b.)
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4  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa hyvinvointipaiva Leppavaaran ela ja asu -
seniorikeskuksen asukkaille. Hyvinvointipaivan tavoitteena oli tuoda monipuolisuutta seniori-

keskuksen palveluihin yhden paivan aikana ja nain edistaa asukkaiden hyvinvointia.

5 Opinnaytetyoprosessi
5.1  Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyota voi toteuttaa erilaisilla menetelmilla. Se voi olla menetelmaltaan kirjallinen
tutkielma, artikkelikokoelma, produktio seka tutkimus-, kokeilu- tai kehittamisprojekti. Kou-
lutusalasta riippuen opinnaytetyon menetelma ja aihe seka tavoite voivat vaihdella. (Koivula,
Suihko & Tyrvainen 2002, 2 - 3.)

Opinnaytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo. Toiminnallinen opinnaytetyo on tyoelaman
kehittamistyo, jonka tarkoituksena on mahdollistaa kaytannon toiminnan toteutusta kentalla
esimerkiksi uuden toiminnan kehittaminen, ohjeistaminen tai jarjestaminen. Yleensa tietty
taho toimii toimeksiantajana toiminnallisessa opinnaytetyossa. Toteuttamismuotoja on monia
riippuen kohderyhmasta esimerkiksi portfolio, opas, kirja, tuotos/tuote/produkti tai projekti
tai tapahtuma kuten messut, kongressit, nayttely tai tapahtuman suunnitteleminen ja jarjes-

taminen. (Lumme, Leinonen, Leino, Falenius & Sundqvist 2006.)

Toiminnallinen opinnaytetyo koostuu kaksiosaisesta kokonaisuudesta: toiminnallisesta osuu-
desta ja opinnaytetyoraportista. Arviointi toteutetaan tutkimusviestinnan avulla. Toiminnalli-
sen opinnaytetyon tuotos ja opinnaytetyoraportti koostuvat ammattiteoriasta ja sen tunte-
muksesta seka teoreettisesta viitekehysosuudesta. Opinnaytetyota tehdessa on oltava tutkiva

ja omattava kehittavaa otetta, jotta voi tehda selvityksia tiedonhaussa. (Lumme ym. 2006.)

5.2 Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus

Toiminnallisen opinnaytetyon ensimmaisessa vaiheessa valittiin ajankohtainen ja perusteltu-
aihe eli tehtiin aiheanalyysi. Aiheanalyysin ensimmainen vaihe on lahtea pohtimaan asioita,
jotka kiinnostavat itseaan alan opinnoissa, syventavissa opinnoissa, vaihdossa tai tyoharjoitte-
lussa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23.) Lisaksi opinnaytetyon lukija tulisi saada uskomaan, etta
aihe on hyvin kiinnostava. Aiheen valinnan on oltava rajaukseltaan suppea, mutta kuitenkin
tarpeeksi syvallinen ja laaja. Hakalan (2004) mukaan hyvan lopputuloksen saavuttaminen
edellyttaa, etta opinnaytetyon tekija on kiinnittanyt huomiota tyon lahtokohtiin ja tyo on

sopivan arkijarkinen toimeksiantajan kuin myos tekijan kannalta. (Hakala 2004, 30 - 32 & 49.)

Tama tyo on toiminnallinen opinnaytetyo ensinnakin, koska tyo oli tyoelaman kehittamistyo,
jonka tarkoituksena oli mahdollistaa kaytannon toiminnan toteutus aidossa organisaatiossa,
missa kehitettiin kokonaan uutta toimintaa. Tyon toimeksiantajana toimi Leppavaaran ela ja
asu seniorikeskus. Toteuttamismuotona oli tapahtuman suunnittelu ja jarjestaminen, mika on

yksi toiminnallisen opinnaytetyon tunnuspiirteista.
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Tama opinnaytetyo koostui kaksiosaisesta kokonaisuudesta: toiminnallisesta osuudesta ja
opinnaytetyoraportista. Opinnaytetyon raporttiosuus sisaltaa tyon suunnitelman ja kuvauksen
yhden paivan mittaisesta hyvinvointipaivasta. Hyvinvointipaivan ohjelma koostui erilaisista
toimintatuokioista, joihin seniorikeskuksen asukkaat saivat vapaasti osallistua. Toimintatuoki-
oita olivat musiikki, muistelu ja liikunta. Arviointi toteutettiin palautekyselyn avulla, missa
toimintapaivaan osallistuneet saivat antaa palautetta. Hyvinvointipaivan raporttiosuus sisal-
taa tapahtuman suunnittelun, toteutuksen seka arvioinnin. Ennen toiminnallista osuutta opin-
naytetyon tekijat perehtyivat iakkaan hyvinvointiin liittyvaan teoriatietoon, mika on sisally-
tetty tyon teoriaosuuteen. Teoriaosa pitaa sisallaan tietoa vanhuudesta elamanvaiheena,

ikaantyneen hyvinvoinnista ja ymparivuorokautisesta hoiva-asumisesta.

Aiheanalyysi toteutettiin tassa opinnaytetyossa helmikuussa 2018, jolloin oli mietitty mahdol-
linen aihe yhdessa tyoelamaedustajan kanssa. Opinnaytetyon ensimmainen hankekokous piti
sisallaan tyon sisallon tarkempaa lapikaymista ja suunnittelua, minka jalkeen tyon tarkempi

suunnitelma paastiin aloittamaan.

Hayrisen ja Vallon (2014, 151) mukaan tapahtuman jarjestaminen voidaan jakaa suunnittelu-,
toteutus- ja jalkimarkkinointivaiheeseen. Heidan mukaansa naista vaiheista suunnitteluvaihe
on laajin ja vaatii eniten toita, minka vuoksi tapahtuman suunnittelu aloitettiin heti hankeko-
kouksen jalkeen Helmikuussa 2018. Tapahtuman yhteistyokumppaniin oltiin yhteydessa heti
suunnittelun alussa ja lahdettiin selvittamaan yhdessa pisteiden mahdollista sisaltoa, tapah-
tuman kulkua ja tarkempaa aikataulua. Aikataulutuksen merkityksen realistinen tarkastelu jo
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa on tarkeaa, jotta voitaisiin ehkaista mahdolliset myo-
hemmassa vaiheessa ilmaantuvat ongelmat ja haasteet. (Hayrinen & Vallo 2014, 162; Conway
2009, 18; Ruuska 2007, 50 - 51.)

Maaliskuussa 2018 suunnitteluvaihe lahti hyvin kayntiin ja tapahtuman jarjestamista paastiin
edistamaan konkreettisesti pisteiden pikkuhiljaa muotoutuessa. Maalis-huhtikuun aikana ke-
rattiin ikaantyneiden hyvinvointiin liittyvaa teoriatietoa ja mietittiin mahdollista viitekehysta,
jotta saatiin rajattua ikaantyneiden hyvinvointiin liittyvaa aihealuetta. Toukokuussa tapahtu-
malle suunniteltiin ja toteutettiin mainos (liite 3) seka sahkoiset palautekyselylomakkeet
(liite 4), jotka tulostetaan ja jaetaan osallistujille tapahtumapaivana hyvinvointipaivan jal-
keen. Suunnitellulle mainokselle tarkeinta oli sen selkeys ja helppolukuisuus seka yksinkertai-
suus, mutta kuitenkin sen tuli olla myos riittavan informatiivinen. Mainoksia tulostettiin use-
ampia kappaleita. Mainoksen tarkoituksena oli markkinoida tapahtumaa, luoda mielikuvia
seka antaa informaatiota tapahtumasta ja sen sisallosta. Hyvan mainoksen suunnittelussa on
otettu huomioon kohderyhma ja se on julkaistu tai lahetetty kohderyhmansa parhaiten saa-

vuttavaa vaylaa apuna kayttaen. (Hayrinen & Vallo 2014, 128 - 134; Conway 2009, 65 - 71.)

Suunnitelmavaihe kesti syyskuuhun 2018 saakka, jolloin opinnaytetyosuunnitelma esitettiin
hankekokouksessa. Laurea-ammattikorkeakoululta haettiin taman jalkeen tutkimuslupaa

opinnaytetyoprojektille. Elokuun alussa ennen hankekokousta tuli mahdollisuus paasta tapaa-
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maan yhteistyokumppania seka tutustumaan mahdollisiin tiloihin, joissa hyvinvointipaiva voi-
taisiin pitaa. Tiloihin tutustumisen jalkeen tehtiin tilavaraus liikuntasalista, joka koettiin hy-
vaksi tapahtuman jarjestamiselle. Liikuntasalia valitessa mietittiin sen sopivuus eri pistelle,
tilaan paasyn esteettomyys ja helppo loydettavyys seka se, etta tila oli varmasti monille osal-
listujille jo ennestaan tuttu seniorikeskuksella jarjestettavan muun toiminnan kautta. Lisaksi
myo0s oli ajateltu, etta liikuntasali ymparistona herattaisi mielenkiintoa ja rauhallista tunnel-
maa seka antaisi asukkaille mahdollisuuden keskittya jarjestettyyn ohjelmaan. Tilan valinnas-
sa sen monipuolinen ja kriittinen tarkastelu on olennaisessa osassa Hayrisen ja Vallon (2014,

128 - 134) mukaan tapahtumapaikan soveltuvuutta mietittaessa.

Hyvinvointipaiva 18.9.2019

Hyvinvointipaiva toteutettiin Leppavaaran ela ja asu seniorikeskuksessa asuville ikaihmisille
18.9.2018 klo 10-13.30. Tapahtuma rajattiin seniorikeskuksen 2. ja 3. seka 4. ja 5. kerrosten
asukkaille. Kerroksissa 2 ja 3 asuvat asukkaat liikkuivat rollaattorin tai muun apuvalineen
turvin. Kerroksissa 4 ja 5 asuvat asukkaat olivat taysin autettavia eivatka pystyneet liikku-
maan itsekseen. Eri toimintatuokioihin osallistui kerrallaan 20-30 asukasta. Asukkaiden kanssa

istuttiin piirissa, kasvot piirin keskustaan pain.

Hyvinvointipaivan ohjelma koostui erilaisista toimintapisteista, joihin seniorikeskuksen asuk-
kaat saivat vapaasti osallistua. Tapahtuman toimintapisteina olivat musiikki, liikunta ja muis-
telu. Pisteiden sisallon ja ohjauksen suunnittelussa oli huomioitu osallistujien terveyden ja

hyvinvoinnin edistamisen tukeminen.

Tiedotus hyvinvointipaivasta tapahtui hyvissa ajoin, kaksi viikkoa ennen tapahtumaa. Talloin
seniorikeskuksen 2- ja 3. seka 4. Ja 5. kerroksiin vietiin mainoksia (liite 1). Mainoksia vietiin
kyseisten kerrosten hissiaulojen ilmoitustauluille seka mahdollisuuksien mukaan jaettiin myos
asukkaille itselleen. Lisaksi mainos laitettiin nahtaville kyseisten kerrosten Info-tv:seen. Nain
pystyimme rajaamaan osallistujamaaraa ja mahdollista ruuhkaa eri pisteissa. Seniorikeskuk-
sen keskusradiosta kuulutettiin jarjestettavasta hyvinvointipaivasta tapahtumapaivan aamu-
na. Tapahtumasta tiedotettiin myos suullisesti asukkaille, henkilokunnalle ja omaisille. Asuk-

kaiden omaiset olivat myos tervetulleita tapahtumaan.

Hyvinvointipaivan toimintapisteet jarjestettiin taman opinnaytetyon tekijoiden toimesta.
Tapahtumapaivana opinnaytetyon tekijat tulivat 2 tuntia aikaisemmin jarjestelemaan paikat
valmiiksi alakerran liikuntasaliin hyvinvointipaivaa varten. Kaytiin kerroksissa muistuttelemas-
sa hyvinvointipaivasta ja innostamassa asukkaita seka henkilokuntaa. Tapahtumassa kaytettiin
hyodyksi seniorikeskuksesta loytyvia tuoleja, musiikintoistolaitetta seka muita tarvitsemiam-
me tarvikkeita aiemmin sovitun mukaisesti. Lisaksi tuotiin mukana omia tarvikkeita pisteiden
toteuttamiseen kuten muisteluhetkeen liittyvat muistelukortit, liikuntahetkeen tarvittavia

materiaalia seka musiikkihetkessa kaytettavat laulunsanat.
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Toimintatuokioissa toimittiin niin, etta jokainen tiimin jasenista oli vastuussa omasta tuokiois-
taan. Yhdessa huolehdittiin siita, etta tapahtumapaiva onnistuisi mahdollisimman hyvin. Yksi
pisteista oli muistelutuokio, jonka vastuuhenkilona toimi Ugbad. Muistelutuokion avulla halut-
tiin heratella muistoja, tunteita ja lisata aiheita keskusteluun. Toisena pisteena oli musiikki-
tuokio, jonka vastuuhenkilona toimi Laura. Musiikkituokiolla pyrittiin aktivoimaan vanhoja
muistoja musiikin avulla. Viimeisena oli liikuntatuokio, jonka vastuuhenkilona toimi Sukri.
Liikuntatuokion avulla haluttiin edistaa kehon ja mielen hyvinvointia. Kaikkien tuokioiden
yhteisena tavoitteena oli muun muassa asukkaiden yhteenkuuluvuuden tunteen lisaaminen
seka innostaminen erilaiseen toimintaan mukaan. Lisaksi ikaantyneiden ihmisten elamanlaa-

dun ja -halun kohentaminen oli tarkeana paamaarana.

Hyvinvointipaiva alkoi kello 10 ja paattyi klo 13.30, kokonaiskesto oli 2 tuntia. Tana aikana
hyvinvointipisteita jarjestettiin vuoronperaan kahdessa osassa. Ensimmainen osa oli aamupai-
valla klo 10- 11 ja toinen osa oli klo 12.30- 13.30. Jokaisen pisteen jalkeen jaettiin osallistu-
neille asukkaille ja mahdollisuuksien mukaan myos henkilokunnalle palautekaavakkeet, joilla
kerattiin hyvinvointipaivasta palautetta. Asukkaita avustettiin palautelomakkeiden taytossa

tarvittaessa.

Aikataulu:

Klo 10-11 Hyvinvointipaiva

o Liikunta (klo 10-10.30) ja Muistelu (klo 10.30-11)

Klo 11-12.30 Ruokatauko

Klo 12.30-13.30 Hyvinvointipaiva

o Musiikki (klo 12.30-13) ja Liikunta (klo 13-13.30)

Hyvinvointipaivan ensimmaisena pisteena oli liikuntahetki, joka pidettiin klo 10.00 - 10.30.
Liikuntahetken aluksi sairaanhoitajaopiskelijat esittaytyivat ja kertoivat liikuntahetken oh-
jelmasta. Liikuntahetki aloitettiin alkulammittelylla, joka oli pallon kuljettaminen ihmiselta
toiselle. Taman jalkeen edettiin tuolijumppaan nostellen polvia vuoronperaan ja tehtiin pai-
nonsiirtoja kasia heilauttelemalla tuolilla istuen. Nyt vuorossa oli pieni tauko, minka jalkeen
siirryttiin vartalon taivutuksiin ja loppuvenyttelyihin. Liikuntahetkeen osallistui niin parempi
kuin huonokuntoisempiakin ikaantyneita ihmisia. Liikuntahetkessa oli lisaksi ekstra pisteena
”tuolilta ylos -nousutesti”, jonka suorittamiseen halukkaita ei loytynyt. Useimmat kokivat
lilkuntahetken kovin vasyttavaksi, ettei ”tuolilta ylos -nousutestiin” ollut enaa voimia. Liikun-
tahetken avulla pyrittiin edistamaan kehon ja mielen hyvinvointia. Tarkempi kuvaus liikunta-
tuokion sisallosta loytyy liitteista (liite 2). Liikuntahetkeen osallistui kerrallaan 24 asukasta.
Liikuntatuokion jalkeen oli vuorossa muisteluhetki, joka pidettiin klo 10.30 - 11.00. Muistelu-
hetkessa kaytettiin ilmaiseksi saatavia muistiliiton "myonteisen muistelun muistelukortteja”

(liite 3). Muistelukorttien avulla herateltiin muistoja, tunteita ja lisattiin aiheita keskuste-
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luun. Muistelukortteja oli kahdenlaisia, myonteisen virkistaytymisen kortit ja syventavan
myonteisen muistelun kortit. Myonteisen virkistaytymisen korteissa oli punaiset reunat ja
syventavien myonteisen muistelun korteissa vihreat reunat. Muistelukorteissa olevia muistelu-
teemoja olivat esimerkiksi "Taman elamantaidon haluaisin siirtaa eteenpain” ja "Maisema,
jossa mieli ja keho lepaavat. Muisteluhetkeen osallistui 24 asukasta. Muisteluhetken paatyttya

oli ruokatauko ja tapahtuma jatkui iltapaivalla.

Iltapaivalla oli musiikkihetken vuoro, joka alkoi klo 12.30 ja paattyi klo 13.00. Musiikkihetkes-
sa soitettiin ja laulettiin etukateen paatettyja vanhoja kappaleita, jotka oli monille asukkaille
ennestaan tuttuja. Soitettavia kappaleita oli myos asukkaiden mahdollista toivoa. Ennalta
suunniteltujen soitettavien kappaleiden laulun sanat (liite 4) jaettiin musiikkihetken alussa
halukkaille ja laulettiin yhdessa. Kaikki osallistuneet asukkaat eivat pystyneet terveydellisista
syista lukemaan laulun sanoja tai laulamaan, mutta olivat kuuntelemassa ja selvasti nauttivat
siita. Musiikkihetkessa ennalta suunniteltuja kappaleita olivat Ystavan laulu (Arja Saijonmaa),
Sininen ja valkoinen (Jukka Kuoppamaki), Isoisan Olkihattu (Tapio Rautavaara), Metsakukkia
(Olavi Virta), Hopeinen kuu (Olavi Virta), Liljankukka (Henry Theel), Satumaa (Reijo Taipale),
Moskovan valot (Georg Ots), Paratiisi (Rauli Badding Somerjoki), Puhelinlangat laulaa (Katri
Helena) seka Olen suomalainen (Kari Tapio). Lauluista Isoisan olkihattu ja Hopeinen kuu he-
rattivat eniten tunteita asukkaiden kesken. Naiden laulujen ollessa vuorossa suurin osa asuk-
kaista myos lauloi mukana. Oli huomattavissa myos pyoratuolissa istuvien asukkaiden paan
lilkuttelua musiikin tahtiin, joka kertoi siita, etta kappale oli heillekin tuttu. Musiikkihetkessa
soitetun musiikin avulla pyrittiin herattelemaan vanhoja muistoja musiikin kuuntelun ja laulu-
jen avulla. Musiikkihetkeen osallistui noin 30 asukasta. Musiikkihetkesta siirryimme jalleen
viimeisen puolen tunnin kestavaan liikuntahetkeen. Liikuntahetki pidettiin klo 13.00 - 13.30.

Liikuntahetkessa noudatettiin samaa kaavaa kuin hyvinvointipaivan alussakin.

5.3 Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen arviointi

Opinnaytetyon toteutuksen ja sille asetettujen tavoitteiden tayttymisen arviointi on tarkeassa
osassa toiminnallista opinnaytetyota. Osallistujilta saadut mielipiteet ja palaute ovat ensisi-
jaisen ratkaisevia tapahtuman onnistumisessa silloinkin, kun jarjestajat kokevat onnistuneen-
sa erityisen hyvin tapahtuman jarjestelyissa. Palautteen kautta saadaan myos tietoa toteutuk-
sen onnistumisesta lopulliseen opinnaytetyoraporttiin. (Hayrinen & Vallo 2014, 188-191; Vilk-
ka & Airaksinen 2003, 154 - 161.)

Tapahtumassa saatu niin kirjallinen kuin suullinenkin palaute oli yhtenevaista ja hyvin positii-
vista. Palautekyselyyn (liite 5) vastanneita oli yhteensa 15 ja osallistujia yhteensa noin 80.
Palautteen jattaminen jai arveltua vahemmaksi, silla osallistujista iso osa eivat kyenneet itse
palautekyselya tayttamaan. Muutamien kanssa ehdittiin palautekysely avustettuna taytta-

maan.

Palautekyselyssa oli kysymyksia hyvinvointipaivan aiheiden sopivuudesta, ryhmassa huomioi-

duksi tulosta, ryhman ilmapiirista, oman aanen saamisesta kuuluville, tuokioiden toteuttami-
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seen kaytetyn ajan riittavyydesta seka yleisesti siita, miten sairaanhoitajaopiskelijat onnistui-
vat hyvinvointipaivan jarjestamisessa. Lisaksi sai perustella antamiaan vastauksiaan ja antaa

palautetta vapaasti.

Hyvinvointipaiva onnistui hyvin ja paivaan oltiin kaikin puolin tyytyvaisia, niin asukkaat kuin
henkilokunta. Hyvinvointipaivan aiheet olivat tykattyja seka saivat paljon positiivista palau-
tetta. Hyvinvointipaivaa pitaessa osallistujien eleista voitiin paatella pisteiden olevan hyvia.
Moni koki myos tulleensa huomioiduksi ryhmassa. Ryhman ilmapiirista saatiin vaihtelevaa pa-
lautetta. Jotkut osallistujista kokivat ilmapiirin hyvaksi, toiset taas kohtalaiseksi. Sairaanhoi-
tajaopiskelijoiden silmin oli myos huomattavissa eroavaisuuksia joidenkin valilla toimeen tu-
lemisesta. Puheliaammat ihmiset saivat hiljaisemmat ihmiset artyisiksi. Hiljaisemmat ihmiset
kokivat jaavansa jokseenkin sivuun tekemisesta puheliaampien ihmisten vain keskustellessa ja
selittaessa paljon myos taysin omiakin juttuja. Kaikki osallistujat kokivat saaneensa kuitenkin
aanensa kuuluville. Tasta myos huolehtivat sairaanhoitajaopiskelijat niin, etta siirsivat pu-
heenvuoron jonkin ajan kuluttua seuraavalle, antaen nain myos hiljaisimmille osallistujille
mahdollisuuden kertoa, mikali jotain oli mielessa. Tuokioiden toteuttamiseen kaytetty aika
koettiin musiikki- ja muistelutuokiossa liian vahaiseksi ja lilkuntatuokiossa taas liian runsaak-
si. Musiikkipisteessa aika kului hyvinkin nopeasti, kun taas liikunnassa lyhyempikin aika olisi
riittanyt. Tuntui, etteivat osalliset meinanneet jaksaa 30 min yhtajaksoista liikuntaa, vaikka
lilkuntaliikkeet olivat iakkaita ajatellen suunniteltu. Liikkeet olivat hyvin helppoja, istualtaan

tehtavia liikkeita.

Kaikkien palautetta antaneiden mielesta sairaanhoitajaopiskelijat onnistuivat erinomaisesti
tai hyvin hyvinvointipaivan pitamisessa. Kirjallisten palautteiden lisaksi saatiin myos jonkin
verran suullista palautetta. Suullisen palautteen kautta nousi esille tyytyvaisyys etenkin mu-
siikkipisteeseen. Useampi palautetta suullisesti antanut kertoi tykkaavansa musiikista kovin ja
valitut kappaleet olivat hyvin tuttuja ja niiden myota vanhoja muistoja herasi monien osallis-
tujien mieleen. Hoitajilta saatu suullinen palaute oli hyvin relevanttia, yhtenaista ja positii-

vista. Hoitajat ja muu henkilokunta olivat hyvin tyytyvaisia pidettyyn toimintapaivaan.

5.4 Tapahtumassa huomioitavat riskit

Riskienhallinta on tarkeassa osassa opinnaytetyota. Riskienhallinnan tavoitteena on tunnistaa
ja hallita organisaatioon vaikuttavia potentiaalisia tapahtumia. Lisaksi riskien pitaminen sel-
laisissa rajoissa, ettei organisaation toiminta ole uhattuna on hyvin olennaista. Nain voidaan
myos vahentaa epavarmuutta organisaation tavoitteiden toteuttamisessa. (Suomen riskienhal-
lintayhdistys Ry 2013.) Ennen tapahtumaa huolehdittiin ja hoidettiin kaikkien tarpeellisten

lupien hakemiset ja ilmoitukset (Helsinki 2018.)

Kun ollaan tekemisissa iakkaiden henkiloiden kanssa, on aina suuri riski sairastumiseen tai
kaatumiseen. On oltava valmiudessa, jos ndin paasisi kaymaan. Ensiapukurssin opetukset ovat
tarkedssa osassa. Akillisen sairaskohtauksen sattuessa olisi ensin kysytty hoitohenkilokunnalta

apuja ja tarpeen niin vaatiessa soitettu ambulanssi.
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Muita riskeja on muistisairas vanhus, jonka kaytos saattaa muuttua joskus jopa vakivaltaisek-
si. On hyva pitaa mielessa, etta iakkaiden mielialat voivat vaihdella, minka vuoksi on syyta
varautua rauhoittelemaan tilannetta. Esimerkiksi muistipelissa jokin muisto saattaa laukaista
yllattaviakin tuntemuksia. Riskina on myos se, etteivat iakkaat halua kertoa muistelutuokiossa
muistojaan tai jakaa kappaleisiin liittyvia muistoja. Tallaisessa tilanteessa vuoro siirtyy seu-
raavalle, jolloin valtytaan suuremmilta ongelmilta. Liikuntahetken aikana meidan on oltava
tarkkaavaisia ja varautuneita. Lisaksi on otettava huomioon liikunnan harrastamiselle olemas-
sa olevat mahdolliset esteet, kuten sairaus tai kaatumisen pelko. Kussakin pisteessa huoleh-
dittiin asukkaiden liikkumiset ja siirtymiset. Tarvittaessa he saivat sairaanhoitajaopiskelijalta

ja muulta hyvinvointipaivaan osallistuvalta henkilokunnalta apua.

SWOT-analyysi on nelikenttaanalyysi, jota on usein kaytetty ongelmanratkaisun ja projekti-
suunnittelun analysointimenetelmana. Sen avulla selvitetaan yrityksen tai projektin vahvuu-
det ja heikkoudet seka tulevaisuuden mahdollisuudet ja uhat. SWOT-analyysin lyhenne koos-
tuu sanoista Strengts (vahvuudet), Weaknesses (heikkoudet), Opportunities (mahdollisuudet)
ja Threats (uhat). (Suomen riskienhallintayhdistys ry 2013.) Vahvuudet ja heikkoudet merki-
taan sisaisiksi tekijoiksi ja mahdollisuudet ja uhat taas merkitaan ulkoisiksi tekijoiksi. Vah-
vuudessa selvitetaan, mika on projektissa tai yrityksessa hyvin? Missa on onnistuttu? Miten tai
milla avulla paastaan tavoitteisiin? Heikkoudessa pyritaan selvittamaan, mika estaa suunni-
telmien toteutumista? Mahdollisuudet puolestaan hyodyntavat mahdollisuuksia. Uhka voi olla

kaikki mahdolliset haitat, joita tulisi valttaa. (Opetushallitus 2018.)

Tavoitteiden saavut- Tavoitteiden saavuttamista
tamista auttavia vaikeuttavia asioita ovat:

asioita ovat:

SISAISET ASIAT VAHVUUDET HEIKKOUDET
* Hyvan mielen tuottami- e Jarjestelyissa peruun-
nen asukkaille tumisia

e lkaihmisten saaminen
kokeilemaan erilaisia
aktiviteetteja

* Asukkaiden yhteenkuu-
luvuuden ja voimaan-
tumisen tunteen lisaa-
minen

e Henkilokunnan moti-
voiminen ja tukeminen
hoitotyon toteuttami-

sessa
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* Erilaisten ideoiden
tuominen ikaantyneiden

entista paremman arjen

mahdollistamiseen
ULKOISET ASIAT MAHDOLLISUUDET UHKAT
¢ Oman ammatillisuuden e Osallistujien vahaisyys
kehittaminen iakkaiden e Valittujen aktiviteetti-
hoitotyossa en vahainen kiinnostus
* Onnistumisen tunteen * Ryhman jasenten sai-
saavuttaminen rastuminen

* Hyvan mielen tuottami-
nen tapahtumaan osal-

listuville

TAULUKKO 1: SWOT-analyysi ela ja -asu seniorikeskuksen hyvinvointipaivaan.

6  Pohdinta ja arviointi
6.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon eettisyys pohjautuu aiheen tarkeyteen seka tarpeellisuuteen kohderyhmalle.
Toimiessa eettisesti oikein opinnaytetyota tehdessa on noudatettava hyvaa tieteellista kay-
tantoa seka kirjoitettava tekstia kriittisella ja arvioivalla tavalla. Hyvia tieteellisia kaytantoja
tutkimusetiikan mukaan on rehellisyys, luotettavuus, tarkkuus tutkimustyossa, tulosten tal-
lentamisessa ja esittamisessa seka arvioidessa tutkimusta ja niiden tuloksia. Hyvan tieteelli-

sen kaytannon noudattamisesta vastaa ensisijaisesti jokainen tutkija itse. (TENK 2012.)

Huolellisuus ja tarkkuus ovat hyvan tieteellisen kaytannon eettisten toimintatapojen mukaan
tutkimustyon tarkeimpia asioita. (TENK 2012) Jokaisen opinnaytetyota kirjoittavan henkilon
tulee noudattaa eettisia pelisaantoja. Tyoryhman on ymmarrettava tiedonhankintamenetel-
mat ja tietojen kaytto. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41 - 42.) Muiden tutkijoiden tyon asianmu-
kainen arvostaminen on eettisten ohjeiden mukaan myos osa tutkimusta. Se antaa heille ar-

voa myos omaa tuotosta julkaistaessa. (TENK 2012.)

Tassa opinnaytetyossa hyva tieteellinen kaytanto nakyy huolellisuutena, tarkkuutena seka
rehellisyytena. Myos lahdeviitteet ja muut merkinnat on tehty huolellisesti. (TENK 2012.)
Opinnaytetyossa on kaytetty tarkoin ja monipuolisesti valittuja lahteita. Tama on toteutettu
kayttamalla niin kirjallisia kuin myos sahkoisia tutkimustietoon pohjautuvia lahteita, jotka on

hyodyksi loydetylle tiedon luotettavuudelle.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepaily-

jen kasitteleminen Suomessa -ohje (TENK 2012) on se, mita ammattikorkeakoulut ovat sitou-
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tuneet noudattamaan toiminnassaan. Kyseisessa ohjeessa kerrotaan hyvan tieteellisen kay-
tannon sisalto, miten sen loukkausepailyt kasitellaan seka velvoitetaan ammattikorkeakoulut
tarjoamaan tutkimuseettista koulutusta opiskelijoilleen, opettajilleen ja muille asiantuntijoi-

na kayttamilleen henkildille. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2018, 2.)

Ohjeen avulla pyritaan myos edistamaan hyvaa tieteellista kaytantoa ja ennaltaehkaisemaan
tieteellista eparehellisyytta tutkimusta harjoittavissa organisaatioissa. Naita kyseisia organi-
saatioita ovat yliopistot, ammattikorkeakoulut ja tutkimuslaitokset. Niiden on myos noudatet-
tava ohjetta soveltuvin osin yritysten ja muiden tahojen kanssa tehtavassa kansainvalisessa ja
kansallisessa tutkimusyhteistyossa. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2018,
7.)

Ensisijaisesti hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisen vastuu kuuluu tutkijalle itselleen,
mutta myos korkeakoulun tai tutkimusyksikon johdolle ja ohjaajille. Opinnaytetyota kuin
myo0s muita tutkimuksia tehdessa on oltava huolellinen, avoin, rehellinen ja kunnioitettava
muiden tutkijoiden tyota. Tutkimus toteutetaan suunnitelmallisesti. Tutkimuksessa noudate-
taan hyvaa henkilosto- ja taloushallintoa ja mahdolliset rahoituslahteet ilmoitetaan. (Ammat-

tikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2018, 8.)

Aineiston luottamuksellisuus on ensiarvoisen tarkeaa tutkimusaineistoa kasitellessa. Luotta-
muksellisuus tarkoittaa tassa yhteydessa sita, etta tutkija noudattaa aineiston kasittelysta ja
kaytosta tutkittavilleen antamiaan lupauksia. (Makinen 2006, 148.) Tassa opinnaytetyossa
luotettavuutta lisaa tarkasti valitut ja asianmukaiset lahteet. Suomenkielisten lahteiden lisak-
si on suotavaa kayttaa luotettavuuden sailymisen kannalta myos kansainvalisia lahteita (Maki-
nen 2006, 148). Opinnaytetyon luottamuksellisuuteen liittyy myos, etta palaute toteutuneesta
hyvinvointipaivasta kerattiin nimettomasti kyselylomakkeilla. Kyselylomakkeilla kerattya tie-
toa kasiteltiin luottamuksellisena, vaikka lomakkeessa olevat kysymykset eivat sisaltaneet
varsinaisesti luottamuksellisuuden piiriin kuuluvia asioita. Palautekyselylomakkeita kasitelta-
essa huomioitiin eettisyys ja yksityisyyden suoja. Lomakkeet toimitettiin tietojen tallentami-

sen ja analysoinnin jalkeen viiveetta tietosuojajatteeseen.

Opinnaytetyon raportointi koostuu kasiteltavan aiheen perusteluista, tietoperustasta, viiteke-
hyksesta, nakokulmasta, menetelmista ja lahteista. Raportille ominaista on ammattialan
oman erikoiskielen kasitteiden ja termien maarittely, argumentointi, tiedon tasmallisyys,
lahteiden kaytto seka tekstin rakenne. Toiminnallinen opinnaytetyo tehdaan kayttamalla tut-
kivaa asennetta. Tutkivalla asenteella tutkimuksen tuloksia arvioidaan kriittisesti. Osa oppi-
misprosessia on opinnaytetyon kokonaisuuden arviointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 80 - 82 &
154.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa toteutuksen lisaksi opinnaytetyon johdonmukaisuuden ja
uskottavuuden arviointi on tarkeassa osassa. Kriittinen aiheen kiinnostavuuden ja teoriapoh-
jan vaikuttavuuden tarkastelu on myos tarkeaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154 - 159.) Aihe on

maaritelty tassa opinnaytetyossa tekijoiden oman kiinnostuksen mukaan. Aihe tuli valituksi,
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silla kiinnostus herasi ikaantyneiden hyvinvointiin ja heidan kokonaisvaltaiseen terveyden
edistamiseensa. Lisaksi oli halu motivoida omaisia ja henkilokunnan hoitotyota seka tuoda
ideoita ikaantyneiden ihmisten entista paremman arjen mahdollistamiseen. Aihetta valitessa
on mietitty sen keskeisyys ikaantyneiden hoitotyossa. Teoreettinen pohja on rakennettu tyos-
sa ikaantyneita, toteutuksen kohderyhmaa ajatellen. Teoreettinen pohja koottiin miettimalla
olennaisia asioita, joita olisi tarpeen parantaa ikaantyneiden ihmisten hyvinvoinnissa. Opin-
naytetyoraporttia kirjoitettaessa lauserakenteet ja kappalejaot oli tarkoitus muodostaa mah-
dollisimman selkeiksi, jotta oleellisimpien asioiden loytaminen olisi helpompaa. Helppolukui-

suus ja selkeys oli kirjallisen tyon ulkoasussa painotettuja asioita.

Kaikki opinnaytetyot tarkistetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa ennen tarkastajille arvioi-
taviksi lahettamista. Mikali opinnaytetyon tuloksia halutaan julkaista artikkeleina, niin myos
talloin ne tulee tarkistuttaa plagiaatintunnistusjarjestelmassa ennen julkaisijalle lahettamis-

ta. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2018, 6.)

6.2 Opinnaytetyon tuotoksen tarkastelu

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tuotoksen tavoitteiden tayttyminen seka itse opinnaytetyon
arviointi yhtena kokonaisuutena on tarkeassa osassa. Arviointimenetelmien soveltuvuuden
arviointi on opinnaytetyon tuotoksen kannalta tarkeaa niiden valinnassa. Arvioinnissa on huo-
mioitava talloin aikataulutuksen ja jarjestelyiden onnistuminen, tavoitteiden tayttyminen,
hyvinvointipaivan kaytannon jarjestelyiden tayttyminen seka lisaksi lopullisen toteutuksen
onnistuminen kokonaisuudessaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154 - 161; Hayrinen & Vallo
2014, 188 - 189; Vanhanen-Nuutinen & Lambert 2005, 62 - 63.) Prosessin kokonaisuuden tar-
kastelu seka onnistumisten ja epaonnistumisten pohtiminen tuodaan esille tassa luvussa. To-

teutusosana tassa opinnaytetyossa oli hyvinvointipaiva.

Suunnitelman kirjoittamisen ohella alkoi toteutusosan pohtiminen, mita se tulisi pitamaan
sisallaan. Toteutusosa oli pian selvilla ja siihen liittyvat eri toimintapisteet. Toteutusosaa
lahdettiin tyostamaan suunnitelman ollessa melkein valmis. Toteutusosan suunnittelussa pi-
dettiin tarkeana riittavan selkean, yksinkertaisen ja iakkaille mieluisan hyvinvointipaivan jar-
jestaminen. Hyvinvointipaiva onnistui hyvin ja paivaan oltiin kaikin puolin tyytyvaisia, niin
asukkaat kuin henkilokunta. Joissakin pisteissa ongelmaksi koitui ajan rajallisuus ja jossain
taas ajan paljous. Musiikkipisteessa aika kului hyvinkin nopeasti, kun taas liikunnassa lyhyem-
pikin aika olisi riittanyt. Kuten Aejmelaeus (2008) on todennut, niin musiikkihetkessa oli sel-
vasti havaittavissa, etta musiikki aktivoi vuorovaikutukseen myos niita osallistujia, joiden
kielelliset kyvyt ovat heikentyneet. Oli myos havaittavissa, etta musiikkihetki paransi osallis-
tujien vireystilaa seka tarkkaavaisuutta. Erityisesti he aktivoituivat kuullessaan omasta nuo-
ruudestaan tuttua musiikkia. Osallistujat saivat valita lauluja omien mieltymystensa mukaan
ennalta maaritellyista kappaleista ja tamakin aktivoi heita selvasti. Muistelutuokio myos sel-
vasti aktivoi asiakkaita seka sai aikaan paljon keskustelua eletysta elamasta ja kuten Hohen-
thal-Antin (2009) on todennut, niin myos muistisairailla asukkailla oli paljon hyvia muistoja

elamansa varrelta jaljella. Haastavin toimintapiste osallistujille oli lilkuntapiste, koska kaikki
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osallistujat eivat meinanneet jaksaa 30 min yhtajaksoista liikuntaa, vaikka liikuntaliikkeet
olivat iakkaita ajatellen suunniteltu. Liikkeet olivat hyvin helppoja, istualtaan tehtavia liik-
keita. Liikunta olisi kuitenkin ensiarvoisen tarkeaa ikaantyvan terveyden yllapidossa ja tahan
asiaan olisi hyva kiinnittaa erityista huomiota ikaantyneiden hoidossa. Kuten Sakari-Rantala
(2003) on todennut, niin lilkkunnan harrastaminen helpottaisi myos asukkaiden selviytymis-

mahdollisuuksia paivittaisista toimistaan.

Tiedonvalitys tapahtui sahkopostitse yhteistyokumppanin, opinnaytetyon ohjaavan opettajan
seka opinnaytetyon tekijoiden kesken. Yhteistyokumppani oli nimennyt tyontekijoidensa kes-
kuudesta talle opinnaytetyolle yhteyshenkilon, jonka kanssa yhteydenpito sujui kaikin puolin
hyvin. Opinnaytetyon tekijoiden oli mahdollista kayda tutustumassa seniorikeskuksen tiloihin
ennen tapahtumapaivaa, mika helpotti toimintapaivan suunnittelua kokonaisuudessaan. Ta-
man lisaksi seniorikeskuksen yhteyshenkilo oli koko prosessin ajan hyvin tavoitettavissa ja

valmis vastaamaan opinnaytetyon laatijan mahdollisiin kysymyksiin.

6.3 Opinnaytetyon oppimisprosessin reflektointi

Opinnaytetyon toteutustavan paattaminen koettiin helppona, mutta viitekehyksen rajaaminen
teetti jonkin verran toita. Oli mietittava ja pohdittava olennaisia ikaantyneen hyvinvointiin
liittyvia asioita, jotka halutaan sisallyttaa opinnaytetyohon. Hyvinvointipaivan ajallisista haas-
teista selvittiin ja paiva saatiin vietya hienosti loppuun. Osallistujilta saatu palaute oli yh-

tenevaista ja relevanttia.

Opinnaytetyo toteutettiin alkuun hyvinvointipaivaan saakka ryhmatyona, taman jalkeen jat-
kettiin yksilotyona, jolloin ryhmatyoskentelyssa ilmenevat aikataululliset haasteet ja muut
ongelmat olivat poissa. Opinnaytetyoprosessi oli tekijoille itselleen taysin uusi, eika aiempaa
kokemusta vastaavanlaisesta ollut. Tama vaati tekijoilta hyvaa tieto- ja taitoperustaa tiedon-

hausta seka tekstinkasittelyohjelman hallintaa, seka luottoa omiin seka muiden taitoihin.

Opinnaytetyo alkoi aiheen valinnalla. Aiheeksi valikoitui toimintapaivan jarjestaminen iakkail-
le ihmisille. Taman jalkeen aihe tuli maarittaa tarkemmin. Yhteiskunnassa on pitkaan ollut
pinnalla ja puhututtanut iakkaiden ihmisten puutteellinen hoito ja terveys, mika aiheutuu
lahinna hoitohenkilokuntapulasta. Ammattihenkiloiden riittamattomyys on johtanut siihen,
etta tana paivana hoitoalalla voi olla hoitajana toissa, oli sitten alan koulutus tai ei. Opinnay-
tetyon aihe suuntautui lopulta ikaantyneiden hyvinvointiin. Aiheen valinnan jalkeen oli vuo-
rossa suunnitelman aloitus. Suunnitelma alkoi etsimalla tietoa iakkaiden hyvinvoinnista eri
lahteista, kuten alan kirjallisuus ja internet. Taman jalkeen aiheen rajaus tuli aloittaa ja oli
mietittava, mista hyvinvointiin liittyvista asioista haluaa opinnaytetyon koostuvan. Aiheen
rajaukseen katsottiin mallia Theseus.fi:sta muiden kirjoittamista opinnaytetoista. Nain saatiin
pian selville, mika on tyon viitekehys ja mista asioista lahdetaan etsimaan tietoa. Tietoa ha-

ettiin kayttamalla monia eri lahteita.



30

Opinnaytetyoprosessin aikana olen itse oppinut uutta ikaantyvien terveyteen ja toimintaky-
kyyn vaikuttavista asioista. Olen my0os oppinut, miten tarkeaa on mielekas ja sosiaalinen ela-
ma seka ikaihmisen oma myonteinen elamanasenne. Myos fyysisella terveydella on suuri mer-
kitys ikaantyneen hyvinvoinnille ja elamanlaadulle. Hautalan (2012, 21 - 25) mukaan omaa
hyvinvointia on mahdollista vahvistaa niin terveyteen liittyvien tekijoiden kuin myos muun
muassa toimeentulon, tyon, turvallisuuden, elinympariston seka sosiaalisen verkoston avulla.
Talta pohjalta lahdimme miettimaan hyvinvointipaivan sisaltoa niin, etta se tukisi mahdolli-
simman hyvin myos niita asioita ikaihmisten elamassa, joilla on tutkimustenkin mukaan suuri

merkitys heidan elamanlaadulleen.

7  Yhteenveto ja jatkotutkimusehdotukset

Tarkoituksena opinnaytetyolla oli hyvinvointipaivan toteuttaminen osana Laurea-
ammattikorkeakoulun Ohjaus hoitotydssa -hanketta. Tapahtumassa olevat eri pisteet suunnit-
teli ja toteutti taman opinnaytetyon tekijat yhdessa. Pisteisiin osallistuminen oli vapaaehtois-
ta ja niille sai osallistua oman aikataulun ja kiinnostuksen mukaan. Opinnaytetyon tavoitteena
oli tuottaa asukkaille hyvaa mielta ja oloa seka henkilokunnalle uusia ideoita, joita voisivat

hyodyntaa tulevaisuudessa ikaantyneiden kanssa.

Tapahtuman lisaksi tarkasteltiin opinnaytetyohon liittyvia olennaisia teemoja, joita olivat
ikaantyneen hyvinvointi, terveyden edistaminen seka hyvinvoinnin yllapito. Yha enemmissa
maarin on huomattavissa tyoikaisten uupumista ja sairauspoissaolojen lisaantymista johtuen
nykypaivan tyomaailman muuttumisesta vaativampaan ja suorituskeskeisempaan suuntaan.
Taman vuoksi on tarkea kiinnittaa huomiota ennaltaehkaisevaan terveystyohon, jonka vaiku-
tuksista olisi hyva saada lisaa tutkimustuloksia ja tietoa. Tarkeaa on myos ottaa selvaa, milla
tavalla ihmisia on mahdollista motivoida edistamaan omaa hyvinvointia. On myods tarkea tie-
taa, mita kautta ennaltaehkaisevan tyon tekeminen kannattaa eniten. Onko samantapaisilla
hyvinvointitapahtumilla mahdollisuutta laajempien vaikutusten saamiseen vai olisiko olemassa
jokin parempi keino ikaantyneiden ihmisten mahdollisimman tehokkaaseen hyvinvoinnin edis-

tamiseen ja yllapitoon jatkossa.

Jatkotutkimusehdotuksena on ikaihmisiin kohdistuvan ennaltaehkaisevan terveystyon vaiku-
tusten tarkempi tutkiminen. Lisaksi voitaisiin tutkia sita, kuinka ihmisia olisi mahdollista mo-
tivoida oman hyvinvointinsa edistamiseen. Tutkimuksen kohteena voisi olla myos se, onko
olemassa jokin nykyisia keinoja parempi tapa ikaihmisten hyvinvoinnin edistamiseen ja yllapi-

toon.
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Liite 2: Liikuntahetken toiminta

Ohjeet turvalliseen liikkumiseen

- Pallon kuljettaminen

Taman harjoituksen aikana istuttiin piirissa yhdessa palloa kuljettaen. Tarkoituksena oli, etta
palloa kuljetetaan myotapaivaan, palloa otetaan vastaan ja annetaan eteenpain molemmilla
kasilla. Kuljetussuunta vaihdellaan mahdollisuuksien mukaan vastapaivaan. Palloa kuljettiin

valilla hitaasti ja valilla nopeammin. (lkainstituutti 2018a.)

- Jalkajumppa istuen: Polven nostoja

Jalkajumpassa nostelettiin polvia ylos oikean ja vasemman jalan vuoroittaisia potkuja etuviis-
toon. Taman jalkeen tomisteltiin lattiaa jalkapohjilla, pakioilla seka kantapailla. (lkainsti-
tuutti 2018b.)

- Painonsiirrot kasien heilautuksilla istuen

Painonsiirrot kasien heilautuksilla tapahtui istuen tukevasti tuolilla selka suorana, mutta irti

puolen pakara nousee penkista. (Ikainstituutti 2017a.)

- Vartalon taivutus istuen

Tassa harjoituksessa toteutettiin istuen rennosti hyvassa ryhdissa selka suorana, mutta irti
selkanojasta. Kasia liotettiin vuorotellen lattiaa kohti, taivuttaen vartaloa sivulle. Sen jalkeen

palattiin rauhallisesti ryhdikkaasti alkuasentoon. (lkainstituutti 2017b.)

- Venyttely

Ensimmaisessa venyttelyliikkeessa istuttiin jalat hieman auki/ kykyjen mukaan ja selka suora-
na. Taman jalkeen kasia laitettiin niskan taakse kyynarpaat eteenpain. Liikkeessa oli tarkoi-
tuksena aukaista rintakehaa viemalla molemmat kadet auki sivuille ja tuoda kyynarpaat takai-
sin yhteen. Suoritusta mahdollistettiin ottamalla hengitys mukaan liikkeeseen. Rintakehan
avautuessa hengitetaan sisaan ja supistaessa ulos. Liike vahvistaa ylaselkaa ja parantaa rinta-

kehan liikkuvuutta, mika puolestaan tehostaa hengitysta. (lkainstituutti 2018c.)

Toisessa venyttelyliikkeessa istuttiin ryhdikkaasti tuolilla, kadet vartalon vieressa. Liike suori-
tettiin nostamalla vuorotellen oikeaa ja vasenta katta edesta suoraan ylos ja alas. Liiketta
jatkettiin nostamalla ja venyttamalla katta taakse viistoon molemmille puolille. Katta nostet-
taessa ylos on hyva huomioida, etta hartiat pysyvat rentoina. Liike auttaa olkanivelen ja rin-
tarangan liikkuvuuteen ja parantaa ryhtia. Hyva olkanivelessa ja vartalossa tapahtuva ojen-

nusliike helpottaa esimerkiksi astioiden tai hatun ottamista hyllylta. Liiketta tehostettiin ot-
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tamalla katse mukaan harjoitukseen, jolloin se harjoittaa samalla tasapainoa. (Ikainstituutti
2018d.)

Tuolilta nousu -testi

Testin tarkoitus: Tuolilta nousu on toiminnallinen testi, joka mittaa alaraajojen suoritusky-

kya, erityisesti lihasvoimaa, tasapainoa ja koordinaatiota.

Testausvalineet: koostuvat selkanojallinen, tukeva, kasinojaton tuoli (istuinkorkeus 42-44 cm,
istuinsyvyys 42-45 cm), mutta kaytamme tapahtumassa kasinojallisen tuolin. Testissa on nou-
datettava turvallisuutta sijoittamalla tuolin selkanoja kiinni esimerkiksi tukevaa poytaa vas-
ten. Tama siksi, ettei tuoli paase lilkkkumaan testauksen aikana. Testissa kaytetaan sekunti-
kelloa. Tutkittavalla on hyva olla jaloissaan tukevat, luistamattomat jalkineet. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2012a.)

Testin kulku: Testin tehdessa tulee istua kasivarret ristissa rinnan paalla siten, etta selka on
kiinni tuolin selkanojassa ja pitaa jalat tukevasti pienessa haara-asennossa. Testaajan tulee
selostaa ja nayttaa testattavalle oikean suoritus tavan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2012.b)
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Liite 3: Muistiliiton myonteisen muistelun kortit, esimerkit

1. Myonteisen virkistaytymisen kortti

2. Syventava myonteisen muistelun kortti

Mielenterveysseura 2018. Myonteisen muistelun kortit.
https://www.mielenterveysseura.fi/sites/default/files/materials_files/myonteisen_muistelu
n_kortit_web3.pdf
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Liite 4: Laulujen sanat

Hyvinvointipaiva 18.9.2018, klo 8-15.30

Musiikkihetki
1. Ystavan laulu - Arja Saijonmaa
2. Sininen ja valkoinen - Jukka Kuoppamaki
3. Isoisan olkihattu - Tapio Rautavaara
4. Metsakukkia - Olavi Virta
5. Hopeinen kuu - Olavi Virta
6. Liljankukka - Henry Theel
7. Satumaa - Reijo Taipale
8. Moskovan valot - Georg Ots
9. Paratiisi - Rauli Badding Somerjoki
10. Puhelinlangat laulaa - Katri Helena

11. Olen suomalainen - Kari Tapio

1. Ystavan laulu (Arja Saijonmaa)

Mista tunnet sa ystavan, Onko oikea sulle han, Anna meren se selvittaa, Kuka viereesi jaa. Ja
jos silloin, kun myrsky soi, Vain sun kumppanis vaikeroi, Vene lahimpaan rantaan vie Jaakoon

pois mika lie

Mista tunnet sa ystavan, Onko oikea sulle han, Anna tunturin selvittaa, Kuka viereesi jaa. Kun
on kaukana kaikki muut, Ja kun paattyvat pitkospuut, Kuka rinnallas ruikuttaa, Takaisin men-

na saa

Mista tunnet sa ystavan, Onko oikea sulle han, Ajat ankeimmat selvittaa, Kuka viereesi jaa,
Kun on sinulla vaikeaa, Ja kun tarvitset auttajaa, Silloin ystavyys punnitaan, Menee muut

menojaan.

Siita tunnet sa ystavan, Kun on vierellas viela han, Turhat tuttavat silloin ois Havinneet pian

pois.
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2. Sininen ja valkoinen (Jukka Kuoppamaki)

Kotimaa kun taakse jai, mietin hiljaa mielessain, Mita siita kertoisin, kysyjille vastaisin. Ker-

toisinko koyhyyden, laudat eessa ovien? Vai sen kaiken rikkauden? Kunnes tiesin vastauksen.

Sininen on taivas, siniset on silmansa sen. Siniset on jarvet, sinisyytta heijastaen. Valkoinen

on hanki, valkoiset on yot kesien. Valkoiset on pilvet, lampaat nuo taivaan sinisen.

Juuret kasvoi maahan sen, kylman seka routaisen. Lammon tunsin kuitenkin lujuudessa granii-

tin. Hiljaa kuusten kuiske soi, terveisensa tuuli toi. Sininen ja valkoinen varit ovat vapauden.

Sininen on taivas, siniset on silmansa sen. Siniset on jarvet, sinisyytta heijastaen. Valkoinen

on hanki, valkoiset on yot kesien. Valkoiset on pilvet, lampaat nuo taivaan sinisen.

3. Isoisdn olkihattu (Tapio Rautavaara)

Ma tassa kerran ullakolle yksin kapusin
Ja sattumalta vanhan kaapin siella aukaisin
Ma sita pengoin mita lienen oikein etsinyt

Niin loysin vanhan olkihatun siita kerron nyt

Sen polysta kun puhdistin ja sita kaantelin
Ja ullakolle vanhan arkun paalle istahdin
En aikaa tieda miten kauan siina viivahdin

Kun isoisan tarinaa ma hiljaa muistelin

Ol kerran pieni hattukauppa sivukadulla
Niin pienta kauppaa nykyaan et loyda todella
Ja siihen puotiin isoisa kerran piipahti

Han kauan etsi olkihatun viimein valitsi

Vaan valinta se tuskin siina aikaa vienyt ois
Kas syy on toinen hennonnut ei millaan menna pois
Kun kerran katsoi myyjattaren silmiin sinisiin

Jo kaikki hatut ostanut han kohta olis niin

Nain kului aikaa sinisilmain vuoksi tosiaan
Nyt romanssi niin kaunis kohta puhkes kukkimaan
Ja joka paiva iltasin kun kello tuli kuus

Nahtiin eras herrasmies ja olkihattu uus



Odottavan sulkemista pienen myymalan
Ja kahden nuoren kulkevan luo puiston hamaran
Ei kauniimmin taa satu pieni paattya nyt voi

Kun kera syksyn lehtien haakellot heille soi

Nain kuvat kulki muistoissani hamys ullakon
Ja mietin kuinka kaunis sentaan ihmiselo on
Vaan miten vahan jaakaan meista muistoks tulevain

Kuin isoisan tarinasta olkihattu vain

Mutt ehka ajan tomun alta joku toinenkin
Joskus pienen muiston loytaa niin kuin minakin
Nain isoisan olkihattu sai mun laulamaan

Ja vanhan kaapin katkoihin sen laitoin uudestaan

4. Metsakukkia (Olavi Virta)

Metsaan on tullut jo syys

Lohduton yon hamaryys

Vain hongat huokaillessaan suojaavat kukkia maan
Hongiston suojaan on jaanehet pienoiset
Metsaorvokit nuo, syksy unhoitti maasta pois
Yksinain allapain saavun kukkien luo

Poimin ne armaallein, anteeksi saan

Tien onnelaan tunnen taas loytanein

Niin kesa saapuu jo uus

Kukkien uus ihanuus

Metsassa puut vihannoi

Sunnuntain haakellot soi

Vierellain ohjaan nain kirkkohon morsion

Metsakukkia on halla morsiuskimpussa

Hymyillen tietaen katseet yhtyvat nyt

Vain me tunnemme sen, on matkan paa liittomme taa

Syy metsakukkien
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5. Hopeinen kuu (Olavi Virta)

Hopeinen kuu luo merelle siltaa, Ei tulla koskaan voisi kai tallaista iltaa. Odotan turhaan si-

nua, armain. Kuu kulkee pilven taakse, taas on meri harmain.

Kaipaus vastaa sydamen aaneen, Onneni tiedan ma nyt taas niin yksin jaaneen. Toinen nyt

kuuta kanssas katsoo, toinen vienyt sinut lienyt. Hopeinen kuu luo merelle siltaa.

Hopeinen kuu luo merelle siltaa, Ei tulla koskaan voisi kai tallaista iltaa. Odotan turhaan si-

nua, armain. Kuu kulkee pilven taakse, taas on meri harmain.

Kaipaus vastaa sydamen aaneen, Onneni tiedan ma nyt taas niin yksin jaaneen. Toinen nyt

kuuta kanssas katsoo, toinen vienyt sinut lienyt. Saavu ei koskaan tallaista iltaa... Ei koskaan!

6. Liljankukka (Henry Theel)

Ken vois liekin sammuttaa
silloin kun se leimahtaa

alla kuuman auringon

Monta tielles lennahtaa
virvatulta viehkeaa

yksi niista kaunein on

Liljankukka lumivalkoinen
sun kerran poimin, mutta tiennyt en
jai muisto mulle kaunein

jai kaipauskin, ja se on yha sammumaton

Kertosae:

Liljankukka, arvannetko tuon

on aatos lammin, jonka sulle suon
Ei toista lOoydy koskaan

niin kuin sina vaan

Ystavain, sulle syomeni jai

Kertosae
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7. Satumaa (Reijo Taipale)

Aavan meren tuolla puolen jossakin on maa, missa onnen kaukorantaan laine liplat-
taa, missa kukat kauneimmat luo aina loistettaan, siella huolet huomisen voi jaada

unholaan

Oi jospa kerran sinne satumaahan kayda vois niin sielta koskaan lahtisi en linnun lailla
pois vaan siivetonna en voi lentaa vanki olen maan vain aatoksin mi kauas entaa sinne

kayda saan

Lenna laulu sinne missa siintaa satumaa sinne missa mua oma armain odottaa lenna

laulu sinne lailla linnun liitavan kerro etta aatoksissain on vain yksin han

Oi jospa kerran sinne satumaahan kayda vois niin sielta koskaan lahtisi en linnun lailla
pois vaan siivetonna en voi lentaa vanki olen maan vain aatoksin mi kauas entaa sinne

kayda saan

8. Moskovan valot (Georg Ots)

Sinut kerran loysin, ystavain

Kuljit hetken yossa vierellain

Silmas mua katsoi niin

Kutsui lemmenhaaveisiin

Ja meille loisti valot Moskovan

Silmas mua katsoi niin

Kutsui lemmenhaaveisiin

Ja meille loisti valot Moskovan

Aamun tullen sinut kadotin

Pois kun sammui valot kaupungin

Sanoit hiljaa nakemiin

Lyhdyn alla erottiin



Nyt sua naenko enaa milloinkaan

Sanoit hiljaa nakemiin

Lyhdyn alla erottiin

Nyt sua naenko enaa milloinkaan

Yha etsin yhta ikkunaa

Naen niita monta miljoonaa

Kuljen iltaan tummuvaan

Valot kertoo muistojaan

Ja tiedan: en voi sua unohtaa

Kuljen iltaan tummuvaan

Valot kertoo muistojaan

Ja tiedan: en voi sua unohtaa

Paratiisi (Rauli Badding Somerjoki)

Kun ma sinut kohtasin, oli ilta ihanin
Linnut lauloi ja kimmelsi taivaan kuu
Sina sanoit menkaamme maalle meidan landelle

Mietin nyt juttu taa onnistuu

Perille kun saavuttiin kukat kukki tuoksui niin
Meri vaahtosi kuin olut kuohuaa
Heti rantaan kuljettiin, liiat kuteet riisuttiin

Oli tunnelma niin huumaava

Kertosae:

Oi, jos sulle voisin antaa kaikkein kauneimman
Taman maailmani pallon valtavan
Mutta enhan sita tee, pieni hetki riittanee

Kun sun vierellasi nain olla saan

48



VI.

10.
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Varret yhteen kiedottiin, hiekka tarttui varpaisiin

Meren kiihkeaan rytmiin kun vaivuttiin

Pienta huulta heitit kai, suoraan suusta suuhun vain

Naista aikuiset puhuu kuiskuttain

Kertosae:

Oi, jos sulle voisin antaa kaikkein kauneimman
Taman maailmani pallon valtavan
Mutta enhan sit tee, pieni hetki riittanee

Kun sun vierellasi nain olla saan

Puhelinlangat laulaa (Katri Helena)

Puhelinlangat laulaa
Ja taivaalla loistaa kuu
Maantiella vihellellen

Kun kulkijapoika kay

Puhelinlangat laulaa
Ja pilvista katsoo kuu
Kulkijan taipaleella

Ei huolien haivaa nay

Heinalatoon yoksi han majoittuu
Ja evaitansa maistelee
Kullastansa siella han uneksuu

Kun uniaan han vetelee

Puhelinlangat laulaa
Ja kuutamo kirkas on
Vapaa kuin taivaan lintu

On kulkija huoleton

Puhelinlangat laulaa
Ja taivaalla loistaa kuu
Maantiella vihellellen

Kun kulkijapoika kay

Puhelinlangat laulaa

Ja pilvista katsoo kuu



VII.

VIII.

11.

Kulkijan taipaleella

Ei huolien haivaa nay

Tytto jossain kaukana odottaa
Kaipaus rinnassaan
Riemumielella kulkija vaeltaa

Kaunokaista katsomaan

Puhelinlangat laulaa ja taruja kertoilee
Maanteiden romantiikkaa

Ne tuulessa soittelee

Olen suomalainen (Kari Tapio)

On pohjantahden alla,

Taa koti mulla mainen,

Ma elamasta laulan,

Olen suomalainen

Oi jospa tietaisivat maailmalla,

Nyt mita voikaan olla taivaan alla,

On taalla kansa, jonka kyyneleista aikaan saisi aika monta valtamerta

On taalla monta yksinaista,

mutta Niin paljon kiellettya rakkautta,

nyt etten siita riita kertojaksi taulut eika ikavoivat lemmenlaulut

On taalla elama raskasta tyota Ja siina harvemmin on onni myota,

Sen tietaa vain, yksin suomalainen

50



51

Kertosae:

On pohjantahden alla

Taa koti mulla mainen, Ma elamasta laulan,

Silla oonhan suomalainen

Ma rakkaudesta laulan,

On siina mies ja nainen

Pohjantahden alla,

Elaa suomalainen

On tassa maassa itsepainen kansa,

Ystavat jos pitaa toisistansa,

Ei siina erottaa muu, silloin voi kuin yksin kuolema ja

virkavalta vain,

Me kaymme vastamakeen sielu surren,

Mutt’ sita nousemme hammasta purren,

Me mutkan jalkeen kaymme mutkaan nahdaksemme,

ettei kannattanutkaan

On taalla elama raskasta tyota,

Ja siina harvemmin on onni myota,

Sen tietaa vain, yksin suomalainen.

Kertosae x 2



Liite 5: Palautekysely

Palautekysely

1.

Hyvinvointipaivan aiheet olivat hyvia?

Kylla Ei

Perustele lyhyesti:

Huomioitiinko sinut ryhmassa riittavan hyvin?

Kylla Ei

Millainen ryhman ilmapiiri mielestasi oli?

Hyva Kohtalainen

Perustele lyhyesti:

Saitko aanesi kuuluville ryhmassa ollessasi?

Kylla En

En osaa sanoa

En osaa sanoa

Huono

En osaa sanoa

Oliko tuokioiden toteuttamiseen kaytetty aika mielestasi riittava?

Hyva Kohtalainen

Miten onnistuimme mielestasi?

Erinomaisesti Hyvin

Perustele lyhyesti:

Muuta palautetta ohjaajille hyvinvointipaivasta:

Liian vahainen

Kohtalaisesti
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