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Abstract

The objective of the thesis was to produce eGuide to create nature experiences at home
for people suffering from memory disorders. The aim of eGuide is to develop new nature-
based activities for supporting the functional ability of the people suffering from memory
disorders. Nature and its presence are important to our psychological and physical well-be-
ing. eGuide enables health benefits of nature also for those who have difficulties getting out
and to nature. The theoretical framework of the thesis consists of the study of the health
benefits of nature, green care and the support of the functional ability of the memory dis-
eased elderly.

eGuide was developed in co-operation with the elderly suffering from memory disorders
and their close relatives applying the method of Service Design. In Service Design the cus-
tomer is the focus point and the participation of all those included in the service in the pro-
cess is essential. Two workshops were organized for the elderly and their close relatives
for the participation of the designing process. The aim of the workshops was to produce a
customer orientated guide and to create experiences of participation and influence opportu-
nities for the elderly.

eGuide is a useful tool for the elderly suffering from memory disorders and their close rela-
tives for interaction and activities. With the eGuide memory diseased elderly can get mean-
ingful activity and enjoy the health benefits of nature through different senses and with rem-
iniscing and technology. Depending on the stage of the disease, elderly can use eGuide on
their own or with someone. eGuide can also be used in group activities.

Feedback was gathered from the elderly and their close relatives, the principal and the vol-
unteered test group, who tested eGuide several months during the summer. Feedback was
positive and it seems that eGuide turned out to be functional and well suited to its purpose.
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1 JOHDANTO

Luonto on olennainen osa suomalaisen sielunmaisemaa. Suomessa luonto on
todellakin lahelld, silla lahimetsa on keskimaarin 600 metrin paassa kodista
(Sievanen & Neuvonen 2011, 185). Luonto merkitsee eri asioita riippuen siita,
mista kontekstista asiaa katsoo, ndkeek®d metsan vihreana maisemana vai ri-
susavottana. Ennen luonto oli osa arkea, jota nykyiset ikdantyneet ovat hy6-
dyntaneet saadakseen luonnon antimista ravintoa, kun taas nykyisin luon-
nosta on tullut vapaa-ajan viihdyketta ja keino rentoutua. Viime vuosina kiin-
nostus luonnossa liikkkumiseen ja luontokokemusten positiivisiin hyvinvointivai-
kutuksiin on lisdantynyt. Luonnon vaikutuksia inmiseen tutkitaan jatkuvasti
enemman, jolloin my6s nayttd luonnon myonteisista vaikutuksista ter-

veyteemme ja hyvinvointimme on lisaantynyt.

Idea opinnaytetydn aiheeseen syntyi yhteisesta kiinnostuksesta luontoon seka
haluun toteuttaa jotain yhdessa muistisairaiden kanssa. Alzheimer’s Disease
International (ADI) on julkaissut raportissaan ennusteen, jonka mukaan muisti-
sairauksia sairastavien maara maailmassa kaksinkertaistuu kahdenkymme-
nen vuoden vélein ollen l&hes 75 miljoonaa vuonna 2030 ja 131 miljoonaa
vuoteen 2050 mennessa (ADI 2015, 22). Muistisairauksien yha lisaantyessa
on muistisairaiden hyvinvoinnin edistdminen yksi geronomin tarkeimpié osaa-
misalueita. Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteeksi muodostui toteuttaa
luontoon liittyva sahkoinen opas muistisairaille, joka mahdollistaisi luonnosta
ja sen hyvinvointivaikutuksista nauttimisen myos heille, joille luonnossa liikku-
miseen ei valttamatta ole mahdollisuuksia. Toimeksiantajana opinnaytetyossa
toimi Kouvolan seudun Muisti ry. Opas suunniteltiin ja toteutettiin kevaan 2019
aikana. Oppaaseen koottiin materiaalia, jonka avulla voidaan luoda yksilolli-
nen luontoavusteinen kokemus perustuen kunkin henkilon omaan elamanhis-
toriaan ja mieltymyksiin. Geronomiopintojen myota on sisaistetty, kuinka oleel-
lista on huomioida ikaantynyt omana persoonana ja yksiloné eika sairauskes-
keisesti ongelmiin painottuen. Tata ndkdkantaa halutaan tuoda esille myos tu-

levina vanhustyon ammattilaisina.

Opinnaytety6n viitekehys muodostuu luonnon hyvinvointivaikutusten tutkimuk-
sesta, Green Care -toiminnan perusteista seka muistisairaan toimintakyvyn tu-

kemisesta. Opinnaytetydssa kuvataan oppaan suunnittelun ja toteuttamisen
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vaiheet. Opas toteutettiin palvelumuotoilun menetelmia kayttaen, jossa oleel-
lista toimivan lopputuloksen saavuttamiseksi on ymmartaa asiakkaan olevan

suunnittelun lahtokohta.

2 LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSET
2.1 Luonnon vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin

Kansainvalisissa tutkimuksissa on luonnosta saatuja terveyshyotyja tarkas-
teltu yleensa mitattavissa olevien fyysisten muutosten avulla, esimerkiksi mit-
taamalla verenpainetta ja kortisolitasoja, jotka kertovat psyykkisen tilan muu-
toksista, kuten stressitason laskemisesta. Luontoympaériston vaikutusten on
tutkimuksissa todennettu liittyvan fysiologisiin muutoksiin, muun muassa syda-
men sykkeen ja ihon sahkonvalityskyvyn vaihteluun, alentuneeseen verenpai-
neeseen ja lihasjannitykseen seka elimistdn stressihormonien pitoisuuksiin.
Japanissa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin mita vaikutuksia on, kun tutkimus-
ryhma istui joko luonnossa metséassa tai kaupunkiymparistossa vilkasliikentei-
sen tien varrella. Johtopaatoksena oli, etta jo hyvin lyhytaikainen, 15 minuutin,
luonnossa oleskelu rentouttaa. Tata tietoa voitaisiin hyddyntaa kaupunkisuun-
nittelussa rakentamalla viheralueita sairaaloiden, toimistojen ja asuinalueiden
yhteyteen, joissa ihmiset viettavat paljon aikaa sisatiloissa. (Tsunetsugu ym.
2013, 90-93.)

Luonnosta saadut positiiviset hyédyt seka hyvinvointiin etta terveyteen ovat ol-
leet tutkimuskohteena etenkin henkilon itse kokemista muutoksista mielialaan,
koetun terveyden kautta (Tyrvainen ym. 2014, 49.) Hollantilaisen tutkimuksen
mukaan koettuun terveyteen vaikuttaa asuinalueen viheralueiden maara. Vi-
heralueiden maara korreloi hyvinvointivaikutuksiin; etenkin ikdantyneet, nuoret

ja vahemman koulutetut hyotyivat eniten. (Maas ym. 2006, 589.)

Suomalaisista tutkijoista Erja Rappe on asiantuntija viherymparistbjen terveys-
ja hyvinvointivaikutusten tutkimisessa ja soveltamisessa vanhustydssa (Ikains-
tituutti 2019). Rappe on vaitéskirjassaan tutkinut viheralueiden ja kasvien hoi-
tamisen hyvinvointivaikutuksia laitoksissa asuvien vanhuksien parissa nimen-
omaan heidan yksiléllisten kokemusten perusteella. Positiivisia vaikutuksia ko-

ettiin mielialassa, unen laadussa ja koetussa terveydessa. Kasvien hoitaminen
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auttoi muistisairailla esiintyvan levottomuuden ja aggressiivisuuden lievittdmi-
sessa. Kyselyyn vastanneet hoitajat olivat havainneet kasvien toimineen moni-
aistillisina virikkeina, lisanneen positiivisia tunteita ja aktivoineen muistia muis-
tisairailla. Tehtyjen tutkimusten perusteella sdanndéllista ulkoilua ja luontolah-
toista toimintaa lisddmalla on mahdollista saada positiivisia terveysvaikutuksia
ikaantyneiden arkeen. (Rappe 2005, 30-41.)

Luonnon, puutarhan ja eldinten positiivisia vaikutuksia inmisten terveyteen on
tutkimuksissa todettu runsaasti. Myds sisatiloissa tapahtuvia luontoaltistuksia
on tutkittu. Kanadassa toimistotyontekijat arvioivat, kuinka tyytyvaisia he olivat
tydymparistdonsa. Arvioinnissa otettiin huomioon sosiaaliseen ymparistoon,
kuten yksityisyyteen liittyvia tekijoita, fyysisia tekijoita, kuten lampdétila ja ilman-
laatu seka kolmantena tekijana nakyma ulos. Hyvinvointi muodostuu naiden
tekijoiden kokonaisuudesta. Tyontekijoiden tyytyvaisyys sisétiloihin on ratkai-
seva tekija yksilollisen hyvinvoinnin lisddmisessa. Hyvinvointivaikutusten hyo-
dyt ovat saavutettavissa myds sisatiloissa, jos niiden suunnittelussa otetaan
huomioon ymparistdarvot. Sisatilojen suunnitteluun tulisi kiinnittda huomiota,
silla ulkondkyma on tarkea tekija hyvinvoinnin lisddmisessa. (Dreyer ym.
2018.)

Tutkimuksissa on saatu nayttéa terveysvaikutuksista jo pelkastaan luon-
tonakymaa katselemalla. Luonnon terveysvaikutuksia kasittelevassa kirjalli-
suudessa viitataan usein Roger S. Ulrichin tutkimuksiin. (Korpela 2007, 365—
367.) Esimerkiksi sairaalaymparistdssa tehdyssa tutkimuksessa leikkauspoti-
laiden on havaittu toipuvan vuorokautta nopeammin seka tulevan toimeen lie-
vemmalla kipulaakitykselld, kun ikkunasta oli nakyma tiiliseinan sijasta puis-
toon (Ulrich 1984, 421). Eniten huomiota on saanut koe luonto- ja kaupunki-
maisemien kuvien katselemisen vaikutuksista, joka oli ensimmaisia tutkimuk-
sia etenkin fysiologisten reaktioiden mittaamisesta erilaisten maisemien katse-
lun yhteydessa. Kuvat oli jaettu kolmeen ryhmaan: vesiaiheisiin luontokuviin,
kasvillisuutta sisaltaviin luontokuviin ja kaupunkinakymiin, joissa ei ollut vetta
eikd kasvillisuutta. Fysiologiset mittaukset osoittivat luontokuvien katselun ren-
touttavan enemman kuin kaupunkikuvien katselun. Lisaksi erityisesti vetta si-
séltavien luontokuvien katselulla oli mydnteisempia vaikutuksia, kun tarkastel-
tiin henkilokohtaisia tuntemuksia. (Ulrich 1981, 525-552.)
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Tutkijat ovat havainneet myods hyvin lyhyen aikaa kestavan luontokuvan tai ik-
kunasta luontoon katselun vaikuttavan positiivisesti, puhutaan mikrotauosta.
Tutkimuksessa koehenkil6t katsoivat valokuvia kerrostalon viherkatosta ja ta-
vallisesta betonikatosta, jolloin huomattiin vain 40 sekunnin ajan tapahtuvan
viherkaton kuvan katselun elvyttavan ja vahvistavan huomiokykya. Liséksi ha-
vaittiin kognitiivisen toiminnan muutoksia aivojen kortikaalisella alueella. Taméa
on aiemmista tutkimuksista poiketen todella lyhyt aika, ottaen huomioon, etta
kyseessa oli kaupunkimaisemassa oleva viherkatto eika perinteinen luonto-
kuva. (Lee ym. 2015, 182-188.)

Luontokuvien vaikuttavuudesta muistisairailla on saatu nayttéa Yhdysval-
loissa. Tutkimuksessa selvitettiin luontokuvien ja mielekkaan musiikin kuunte-
lemisen vaikutusta muistisairaiden kaytoshairidihin ja keskittymiseen. Tutki-
muksessa todettiin luontokuvien katselulla ja musiikin kuuntelulla olevan posi-
tilvisia vaikutuksia kaytoshairididen vahenemiseen ja muistisairaan osallistu-
vuuteen. Talla hyvin kustannustehokkaalla ja yksinkertaisella tavalla voidaan

vaikuttaa muistisairaan hyvinvointiin ladkkeettomasti. (Eggert ym. 2015, 5-6.)

2.2 Metsakylpy

Shinrin-yoku, suomennettuna metsakylpy, on menetelma, jonka Japanin maa-
ja metsatalousministerit kehitteli 1980-luvulla. Japanissa on useita sertifioituja
terapiametsia, joissa suunnitellusti ohjelman mukaan tehtyjen kavelyreittien
tarkoituksena on edistéaa henkista ja fyysista hyvinvointia. Japanissa on tehty
runsaasti tutkimuksia siitd, miten luonto vaikuttaa ihmisen fyysiseen ja psyyk-
kiseen terveyteen. Eraassa tutkimuksessa verrattiin kavelijoita, joista osa ka-
veli kaupungissa ja osa metsassa. Saatujen tuloksien mukaan metsakavelijoi-
den verenpaine, pulssi seké kortisolipitoisuus alenivat, jonka johdosta koettu
stressitaso laski ja rentoutuminen lisaéntyi. (Tsunetsgu ym. 2007, 136-141.)
Toisessa kenttatutkimuksessa yhteensa 280 henkiloa osallistui 24 eri metsa-
alueella tehtyyn tutkimukseen, jossa osallistujat kavelivat vuoropéaivin seka
metsassa etta kaupungissa. Heidan fyysisten reaktioiden mittaustuloksista
kavi ilmi, etta vaikutuksia oli etenkin kortisolin alentuneessa maaréassa seka
sykkeen alenemisessa. Liséksi havaittiin verenpaineen alentuneen, parasym-
paattisen hermoston toiminnan lisdantyneen ja alentaneen sympaattisen her-

moston toimintaa. Tutkimusten on katsottu osoittavan, etta metsakylvyt ovat
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todistettavasti mahdollisuus kehittaa ladkkeetdnta ja ennaltaehkaisevaa ter-
veydenhoitoa. (Park ym. 2010, 18-26.) Japanissa tehdyssa tutkimuksessa toi-
mistotyontekijat viettivat paivan metsaterapiaan suunnitellulla reitilla metsassa
aistien luontoa ja tehden erilaisia harjoituksia, kuten meditointia ja vesiputouk-
sen katselua. Tutkimuksessa todettiin verenpaineen laskeneen ja taman vai-

kutuksen sailyneen viela viisi paivaa metsakavelyn jalkeen (Song ym. 2017).

Myds Suomessa on viime vuosina alettu huomioimaan metsan hyvinvointivai-
kutuksia. METSO on Etela-Suomen metsien monimuotoisuuden toimintaoh-
jelma (2008-2025), jossa maa- ja metsatalousministerio ja ymparistoministe-
rié on rahoittanut yhteistoimintahankkeita. Monimuotoinen ja tervehdyttava
metséaluonto - kolme terveysmetsan toimintamallia (2014-2016) -hankkeen ta-
voitteena oli tervehdyttavien luontopalvelujen suunnittelu ja toteutus. Hank-
keessa kehitettiin terveysmetsépalveluita jarjestamalla metsaretkia terveys-
metsa-reitilla Sipoonkorvessa kuntoutujille, diabeetikoille ja lievasti masentu-
neille. (Kuusela & Koskela 2017, 3.) Lisaksi hankkeen yhteydessa julkaistiin
tietokirja Terveysmetsa: tunnista ja koe elvyttava luonto, jonka kirjoittajat
Marko Leppénen ja Adela Pajunen toimivat myos luontoretkien ohjaajina. Kir-
jassa kaydaan lapi terveysmetsélle ominaisia tunnuspiirteita ja annetaan vink-
keja erilaisiin metsassa tehtaviin harjoitteisiin. (Leppéanen & Pajunen 2017,
16.) Terveysmetsa-hankkeessa luotuja toimintamalleja on hyédynnetty myos
muualla Suomessa, esimerkiksi Keski-Suomessa on kaynnissa laaja hyvin-
voinnin edistdmiseen tahtaavaa yhteisdllista toimintaa Meijan polku - liiku ja
huilaa Keski-Suomessa 2017-2047 -hanke, jonka teemat ovat liikunta, lepo,
luonto ja yhteisollisyys. Jarjestamalla terveysmetsaretkia luonnossa voidaan
kokea luonnon hyvinvointivaikutuksia ohjatuissa ryhmissé. (Meijan polku
2019.))

Suomalainen metsakylpy -kirjassa tarkastellaan metsdd monesta eri nakokul-
masta kuitenkin lukuisiin tieteellisiin tutkimuksiin viitaten. Kirjassa kerrotaan
luontoyrittajien metsaretkista erilaisten ryhmien kanssa. Luonnossa kulkiessa
kohdataan luontevasti esimerkiksi fyysisia haasteita, jolloin syntyy mydnteista
stressia eli eustressid. Psykologinen eustressi motivoi selvidméan haasteista
ja kehittdd ihmista. Luonnosta on moneksi, paitsi etta silla on rentouttava ja
palauttava vaikutus, se saa my6s haastamaan suorituskykya. (Leppanen &
Pajunen 2019, 10-47.)
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3 GREEN CARE
3.1 Vihrean hoivan historiaa

Puutarhanhoidon terapeuttiset vaikutukset ovat olleet tiedossa jo pitkaan. Tao-
laisten tiedetddn rakentaneen puutarhoja yli 2000 vuotta sitten niiden terveytta
edistavien vaikutusten vuoksi (Louv 2005, Suomen & Juusolan 2016, 23 mu-
kaan). Euroopassa on keskiajalla ollut muun muassa luostareissa ja sairaa-
loissa puutarhoja, joista on saatu satoa ruokapdytaén seka mielta virkistavia
maisemapuutarhoja. 1800-luvun puolivélissa laakarit alkoivat suositella puu-
tarhanhoitoa mielen virkistykseen. Yhdysvalloissa rakennettiin tuolloin psykiat-
risten sairaaloiden yhteyteen puutarhoja ja kasvimaita, joita hyddynnettiin
osana potilaiden kuntoutusta. 1900-luvun alussa puutarhanhoito oli jo vakiintu-
nut osaksi amerikkalaisten psykiatristen sairaaloiden paivaohjelmaa. (Suomi &
Juusola 2016, 23.)

Myds Suomessa luonto on ollut monin tavoin osa terapeuttista toimintaa hoito-
laitoksissa, joita on rakennettu luonnonléheisiin paikkoihin. Puutarhoja ja kun-
touttavaa toimintaa luonnon parissa on ollut silloisissa mielisairaaloissa, vanki-
loissa, paihdehuollossa seka vanhainkodeissa ja kehitysvammalaitoksissa.
Kuitenkin avohoidon, uusien psyykeldakkeiden ja yksikdiden lakkauttamisen
myo6ta puutarhaterapia on vahentynyt tai loppunut kokonaan tultaessa 1950-
luvulta télle vuosituhannelle. (Suomi & Juusola 2016, 25.) Hyva esimerkki on
vuonna 1841 Helsinkiin meren rannalle rakennettu Lapinlahden mielisairaala,
joka ei enaa ole toiminnassa. Lapinlahden sairaassa potilaat olivat vastuulli-
sesti mukana puiston rakentamisessa ja hoitamisessa seka osallistuivat puu-
tarhatoihin osana ty6toimintaa, joten laitos oli lahes omavarainen ruoan suh-
teen. (Rappe ym. 2003,13-14.)

Green Care -toiminnan perustana on ekopsykologia, joka on yksi psykologian
suuntaus. Oleellista siind on ihmisen ja luonnon valinen yhteys seka kestavan
kehityksen mukainen elamantyyli. Ekopsykologian lahtékohtana on luonnosta
vieraantumisen ennaltaehkaisy ja hoitaminen. Ekopsykologia painottaa ympa-
riston vaikutusta ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin. Ekopsykologian mukaan

ihmisen psyykkiseen kehitykseen ja hyvinvointiin vaikuttaa synnynnaisten, fy-

siologisten ja sosiaalisten tekijoiden ohella myds ymparisto, jossa ihminen
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elad. Ekopsykologia ndkee ihmisen osana luontoa ja siksi luonnosta vieraan-
tunut elamantyyli aiheuttaa seka psyykkista etta fyysista pahoinvointia. Eko-
psykologia kehittyi 1970- ja 1980-luvuilla psykologian ja ymparistéliikkeen yh-
teisvaikutuksesta. Ekoterapia puolestaan on terapiamuoto, joka on syntynyt
ekopsykologian vanavedessa. Vaikka ekoterapia on monissa maissa vakiintu-
nut terapiamuoto, Suomessa psykologit ja psykoterapeutit kayttavat siité nimi-
tysté luontoavusteinen psyko-, toiminta- tai kuvataideterapia. Luontoavustei-
sessa terapiassa hyodynnetadn luontoymparistta psyykkiseen elpymiseen, it-
setuntemuksen syventamiseen seka itsetunnon, ihmissuhteiden ja sosiaalis-
ten taitojen vahvistamiseen. Suomessa tata terapiaa on alettu kayttamaan
osana psykoterapiaa, kasvatustyota ja kuntoutusta 2000-luvun alussa. (Suomi
& Juusola 2016, 29.)

3.2 Green Care -toiminta

Suomessa Green Care -termi otettiin kayttdon 2000-luvun alussa. Green Care
-toiminnassa luontoa hyodynnetaan tavoitteellisesti ihmisen hyvinvoinnin ylla-
pitamiseksi ja edistamiseksi. Green Care perustuu luontolahtdisiin menetel-
miin, joita kaytetaan erityyppisissa ymparistdissa esimerkiksi metséssa ja puu-
tarhassa mutta myds kaupungeissa ja sisatiloissa. Toiminnan jarjestamiseen
on paljon erilaisia vaihtoehtoja riippuen siita mink&laista toimintaa, missa ja
kenelle jarjestetaan. Green Care -toiminnan kolme peruselementtia ovat
luonto, toiminta ja yhteisd. Elementteja eri tavoin painottamalla ja yhdistamalla
syntyvat toiminnan hyvinvointivaikutukset. Luonto on toiminnan véline yhtei-
stlle, jolle osallisuus ja kokemus luonnon elvyttavyydesta ovat hyvinvointia li-
saavia tekijoita. (Soini & Vehmasto 2014,11-14.) Green Care -toiminnan vai-
kutukset ja vaikuttavuus -hankkeessa tarkasteltiin Yli-Viikarin mukaan hyvin-
vointivaikutusten muodostumista luontoympariston, toiminnan ja yhteisén na-
kokulmista. Tutkimuksissa todetut hyvinvointivaikutukset ovat jaoteltavissa
neljdan kategoriaan: luontoliikunnan fysiologiset vaikutukset, rauhoittava vai-
kutus, lAsndolon syventyminen ja myodnteinen mieliala. (Yli-Viikari 2014, 52—
56.)

Green Care -toiminta edellyttdd ammatillisuutta, jolloin myds tavoitteet ja vas-

tuu on huomioitu toiminnassa. Green Care -termi on suomeksi jaettu luonto-
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hoivan ja luontovoiman kasitteisiin (kuva 1). Luontohoivaan kuuluu tavoitteelli-
nen terapia ja kuntoutus, joka on sosiaali- ja terveydenhuollon lainsaadannén

alaista toimintaa. Luontovoima on ennaltaehkaisevaa, hyvinvointia ja toiminta-
kykya yllapitavaa toimintaa. (Green Care Finland 2019a). Esimerkiksi hevosia
kaytetddn kuntoutuksessa, jolloin on kyseessé luontohoiva, kun taas yrityksille
markkinoidut tydhyvinvointipaivan ratsastusretket ovat luontovoimaan kuulu-

vaa virkistystoimintaa.
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Kuva 1. Luontohoivaa ja luontovoimaa (Green Care Finland ry 2019b)

Green Care -toimintaa voidaan harjoittaa hyvin erilaisissa ymparistoissa, ku-
ten puutarhassa, maaseudulla, puistossa, metsdssé, kaupungissa tai sisati-
loissa, lisdksi toimintaa voidaan jarjestaa elainavusteisena. Monipuolisen toi-
minnan avulla saataisiin myos taloudellista hyotya ikaantyneiden liikunnan ja
voimaantumisen lisdantyessa. Myos kotona asuvien muistisairaiden luontoyh-
teyden sailymiseen tulisi kiinnittda huomiota. Kuitenkin ikaantyneille suunnattu
luontoavusteinen toiminta keskittyy palveluasumisen piirissé oleville. Palvelu-
asuntojen pihapiiriin on esimerkiksi tehty yrttipuutarha tai kesékanala tai hoi-
vakodissa vierailee kaverikoira.
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4  MUISTISAIRAUKSIEN VAIKUTUKSET JA TOIMINTAKYVYN TUKEMI-
SEN TARKEYS

Suomessa muistisairaita on arvioiden mukaan yli 190 000, joista suurin osa on
yli 80-vuotiaita mutta tydikaisiékin on yli 7000 henkiléa (THL 2019). Muistisai-
raus on yhteiskunnalle kallein yksittdinen sairausdiagnoosi, silla muistisairaus
kestaa pitkaan ja muistisairas tarvitsee ihmisia ymparilleen ja avuksi, lopulta
vuorokauden ympaéri. Muistisairauksien lisaantyessa tarvitaan uusia kuntoutta-
via menetelmia yllapitamaan ja parantamaan muistisairaiden elamanlaatua ja
toimintakyky&. Suurin osa muistisairaista asuu kotona, jolloin hoitajana on
usein puoliso. Omaishoitajuus on usein itsekin iakkaalle puolisolle seka fyysi-

sesti etta psyykkisesti kuormittavaa. (Hohenthal-Antin 2013, 15.)

Kansallisen muistiohjelman yhtena tavoitteena on muuttaa muistisairauksiin ja
niita sairastaviin ihmisiin liittyvia asenteita myonteisemmaksi, jotta muistisairai-
den yhdenvertaisuus ja mielekas elama olisi mahdollista (STM 2012, 10-11).
Nykyisin muistisairaille pyritddn antamaan mahdollisuus asua mahdollisimman
pitkaan kotona. Muistisairaus vaikuttaa arkeen monella tavoin ja on tarkeaa
tukea seka muistisairaan etta laheisten toimintakykya. Muistisairaan arjessa
tulisi hyddyntéa ja yllapitaa silla hetkella olemassa olevia resursseja. Usein
muistisairaan elamanpiiri kaventuu ja kodin ulkopuoliset aktiviteetit vahenevat,
vieraassa paikassa saattaa esiintya turvattomuuden tunnetta ja pelkoa vie-
raasta ymparistosta. Turhautumisen estamiseksi kotona on hyva olla miele-
kasta tekemista, jota pyrittiin saamaan mukaan Luonto lahelle -oppaaseen

sen sisaltda suunniteltaessa.

4.1 Muistisairaudet ja niiden yleisia oireita

Muistisairauden vaikutuksesta muisti ja kognitiiviset toiminnot heikkenevat, jol-
loin seurauksena on toimintakyvyn heikkeneminen. Etenevistd muistisairauk-
sista yleisin on Alzheimerin tauti, joka on diagnosoitu noin 70 prosentilla muis-
tisairaista. Muita etenevia muistisairauksia ovat aivoverenkiertosairaus, Lewyn
kappale -muutoksiin liittyvéat sairaudet kuten lewynkappaletauti, Parkinsonin
taudin muistisairaus seka otsa-ohimolohkorappeumien aiheuttama muistisai-
raus. (Hallikainen 2014a, 13-14.)
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Etenevien muistisairauksien oireet ovat yksilollisid mutta yleensé on havaitta-
vissa kognitiivisia oireita eli ongelmia ajan ja paikan tajussa, kielellisissa tehta-
vissa, kasitteiden ymmartamisessa sekd hahmottamisessa. Myos erilaiset
kayttaytymismuutokset kuten tavaroiden keréaily, ahdistuneisuus, masennus ja
harha-aistimukset liittyvat muistisairauksiin. Lisaksi arkiaskareista selviytymi-
sessa ja omatoimisessa asioiden hoidossa esiintyvat vaikeudet ovat yleisia oi-
reita. (Hallikainen 2014b, 45.)

4.2 Muistisairaan toimintakyvyn tukeminen

Opinnaytety0ossa kaytetaan yleistermia muistisairas, koska paaosassa ei ole
muistisairaus vaan ihminen itse. Kirjassa Mieleen tatuoitu minuus kasitellaan
ihmislahtdista muistityota. Professori Tom Kitwood kehitti termin ihmiseen kes-
kittynyt hoiva, jossa ihminen nahdaan ennen sairautta. Ihmislahtéisessa hoi-
vassa keskeista on vahvistaa muistisairaan elaménhallintaa hdnen omien va-
lintojensa kautta seka huomioida kommunikaation merkitys. (Kitwood 1997,
Semin mukaan 2015, 8-10.) Mielekkaan tekemisen avulla luodaan osallisuu-
den tunnetta ja yllapidetaén sosiaalisia suhteita (mts. 101), joka auttaa muisti-
sairasta myos hyodyntamé&én omia vahvuuksiaan. Muistisairaalle luontoyhtey-
den sailyminen on tarkeda toimintakyvyn yllapitamisen kannalta.

On tarkeaa huomioida jokainen muistisairas yksilond. Muistisairauden aste
vaikuttaa olennaisesti toimintakykyyn ja se tulee huomioida arjessa. Mielen
hyvinvointi koostuu myonteisista ja yksilollisista hyvinvoinnin kokemuksista,
joiden avulla muistisairas voi vaikuttaa arjen merkityksellisyyteen ja omaehtoi-
seen tekemiseen (Heimonen & Méaki-Petgja-Leinonen 2018, 22-23). lakas ih-
minen tulee ndhda osallistujana ja toimijana, joka vaikuttaa omilla paatoksil-
l&a&n tavoitteisiinsa ja kiinnostuksen kohteisiinsa seké arvioi omaa toimin-
taansa (STM 2017, 13). Luonnossa tapahtuvassa toiminnassa osallisuuden ja
voimaantumisen tunteet syntyvat luontevasti ja mahdollistavat uusien roolien
syntymisen, olennaista ei ole sairausdiagnoosi vaan toimiminen yhdessa ja
omien taitojen hyddyntdminen. Toiminnallisuuden kautta voi vahvistaa omaa
identiteettiaan ja saada onnistumisen kokemuksia. Luontoymparistt auttaa
muistisairasta myds vuodenaikojen hahmottamisessa, puutarhassa tehdaén

erilaisia toita vuodenajasta riippuen. (Salovuori 2014, 80-87.)



16

Tietoinen muistelu on hyvaa muisteluterapiaa, jota muistisairaskin voi tehda
joko yksin tai yhdessa laheisten kanssa. Oman elaman valokuvien katselu on
muistisairaalle terapeuttista. Laheiselle muistelu muistisairaan kanssa on tar-
keda vuorovaikutuksen muoto ja keino tukea ikaihmisen elaméan tarkoitukselli-
suuden tunnetta ja mielen hyvinvointia. (Vainikainen 2016, 100-101.) Muiste-
luterapialla voidaan vaikuttaa mielialassa ja kayttaytymisessa ilmeneviin nega-
tiivisiin muutoksiin ja vahvistaa omaa identiteettia (Koponen & Vataja 2015;
2017). Muistelun apukeinoina voi kayttaa esimerkiksi valokuvia, tuoksuja tai
musiikkia. Jokaisella ihnmisella eri aistit toimivat eri tavoin ja valokuvien visuaa-
lisuus, tuoksujen nostattamat muistot tai menneisyyden musiikki herattavat
muistoja ja tunteita eri aistien kautta. (Vainikainen 2016, 101-102). Luonto ja
rakennettu viherymparisto voi tukea minakuvaa ja vahvistaa ajallista jatkumoa.
Kasveihin liittyvat tuoksut herattavat muistoja ja luovat symbolista toivoa ela-
man jatkumisesta. (Rappe ym. 2003, 121.) Erilaisia aistikokemuksia voidaan
huomioida myo6s luontoléhtbisessé toiminnassa hyédyntamalla luonnon aania,

tuoksuja ja materiaaleja.

5 IKAANTYNYT JA TEKNOLOGIA

Teknologian avulla pystytaan muistisairaille tuomaan erilaisia virikkeita ja toi-
mintaa seka yllapitamaan sosiaalisia suhteita, jos kotoa lahteminen on hanka-
loitunut. Teknologia mahdollistaa my6és monipuolisten luontokokemusten luo-
misen sisétiloihin. Teknologiaa hyédyntamalla voidaan tuoda muistisairaan ko-
tiin mm. luonnon &&ania seka luontokuvia ja -videoita monipuolisten luontoko-
kemusten rakentamiseen. Nuoret ikaluokat kayttavat tietokoneita ja teknolo-
giaa jokapaivaisessa elaméassaan kaiken aikaa, ja se on heille luonnollista.
Vanhemmissa ikéluokissa tietokoneen kaytto ei kuitenkaan ole viela itsestaén
selvaa. Digitaalinen kuilu tarkoittaa teknologian kaytdsta saadun hyddyn epé-
tasaista jakautumista. Yleensa se mielletaan eri ikaryhmien véliseksi, mutta
kyseessa ovat myos ikddntyneiden kesken olevat alueelliset ja koulutukselliset

erot seka erot eri-ikaisten ikdantyneiden valilla. (Wessmann ym. 2013, 8.)

Jos toimintakyky on heikentynyt niin, ettd kotoa poistuminen on hankalaa tai
etaisyys kodista erilaisiin tapahtumiin on pitk&, voidaan mielen hyvinvointia tu-
kea teknologiaa hyodyntamalld, esimerkiksi tabletin tai etayhteyden avulla. On

kuitenkin muistettava, etta tassakin asiassa tulisi teknologian kayton olla



17

ikdantyneen oma valinta eikéa laheisten tai viranomaisten painostuksen tulos,
jotta toiminta olisi eettisesti oikein. (Aijo &Tikkanen 2019, 174-181.)

Tilastokeskuksen (Suomen virallinen tilasto 2018) uusimmassa tilastossa vuo-
delta 2018 kuvataan eri ikAryhmien internetin kayttda. Noin puolet 75-89 -vuo-
tiaista ei ole koskaan kayttanyt internetia. Kuitenkin jo 65—74-vuotiaiden ika-

ryhmassa internetin kayttd on huomattavasti yleisempaa. Vain 18 % tasta ika-

ryhmasta vastasi, ettei ole koskaan kayttanyt internetia (taulukko 1).

Taulukko 1. Internetin kéytén useus 2018, %-osuus vaestdsta. (Suomen virallinen tilasto
2018)

Interne- Kayttad- Kayttdda - Kayttaa Kayttaa vii- Kayttad Eiole

tin nytvii-  paivittdin yleensa koittain harvem-  kayttanyt

kaytt6  meisen 3 tai lahes wuseitaker- (muttaei  min kuin internetia

kk ai- paivittain toja pai- paivittain)  viikoittain koskaan

kana vassa
16-24-v. 100 99 98 0 1 0
25-34-v. 99 98 97 1 0 0
35-44-v. 100 99 96 1 0 0
45-54-v. 98 91 87 6 1 2
55-64-v. 93 82 72 8 4 6
65—74-v. 78 60 47 12 5 18
75-89-v. 40 27 19 9 5 52

Kehitys on kuitenkin nopeaa ja internetin kaytté vanhimmissa ikaryhmissa
yleistyy koko ajan. Vuoden 2015 tilaston mukaan 75—-89-vuotiaista 65 % ei ol-
lut kayttanyt internetia koskaan (Suomen virallinen tilasto 2015).

5.1 Teknologia osaksi arkea

KAKATE eli Kayttajalle kateva teknologia -projektissa (2010-2014) tutkittiin
muun muassa ikdantyneiden omia kokemuksia teknologian kaytosta seka tek-
nologian kehittdmisesta ikaantyneille sopivammaksi elamanlaadun viitekehyk-

sestd. Yli 75-vuotiaat haastateltavat asuivat kotona, ja heista suurin osa oli
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naisia. Yleisin teknologinen laite osallistujilla oli tavallinen matkapuhelin. Tutki-
muksessa havaittiin kahtia jakautuneisuutta teknologisten laitteiden kaytossa.
Jos tutkimukseen osallistuneet hallitsivat tietokoneen kayton, myos asenteet
teknologisten laitteiden hyddyntamiseen olivat mydnteisempia. Motiiveina
kayttoon olivat arjen helpottuminen seka taloudelliset saastot esimerkiksi pu-
helinkuluissa, kun kaytettiin Skype-nettipuhelua. Teknologian avulla ik&anty-
neiden sosiaalinen elama monipuolistui, koska yhteydenpidon helpottumisen
myo6ta myods kommunikointi lisdantyi. Haasteellisena koettiin esimerkiksi pank-
kiasioiden hoitaminen verkkopankissa sek& mahdolliset tietoturvallisuusuhat.
(Wessmann ym. 2013, 5-43.)

Teknologia toi turvaa ja iloa, mutta aiheutti myds ennakkoluuloja ja pelkoja.
Yksilollisella opastuksella ja kayttajalahtoisia, ikaantyneiden mahdollisia rajoit-
teita huomioivia ohjelmia kehittamalla teknologiasta saatu hy6ty on haittoja
huomattavasti suurempi. Tekniikan kehittyessa laitteiden hinnat alenevat, jol-
loin hinta ei ole enaa esteena. Lahitulevaisuudessa esimerkiksi puheohjattujen
laitteiden kotikaytto tulee varmasti lisdantymaan ja helpottamaan ikaantynei-
den laitteiden kayttoon liittyvia ongelmia, koska teknistéa osaamista niiden
kayttoon tarvitaan aina vain véhemman. My6s kotihoidon palveluja uudiste-

taan kotikaynteja vahentamalla ja korvaamalla niita virtuaalisilla etayhteyksilla.

Teknologian alak&sitteita ovat ik&-, hyvinvointi- ja turvateknologia. Ikateknolo-
gian tavoitteena on kehittda kayttajalahtoisia laitteita ja palveluja ehkdisemaan
ikaantyneiden toimintakyvyn heikkenemista. Hyvinvointiteknologian tarkoitus
on toimintakyvyn ja terveyden yllapitaminen ja edistaminen. Hyvinvointitekno-
logiaan kuuluva kasite on viriketeknologia, jonka tavoitteena on mahdollistaa
aistikokemuksia, ajanvietetté ja virkistysta esimerkiksi aanikirjojen avulla. Pyr-
kimyksen& on ehkaisté virikeympariston surkastumista yksipuoliseksi. Psyyk-
kisen ja kognitiivisen toimintakyvyn sailyessé positiivisempana voidaan vaikut-
taa esimerkiksi muistisairaiden kaytosoireiden vdhenemiseen. Turvateknolo-
gian tavoite on parantaa ihmisen turvallisuutta laitteiden avulla. (Forsberg ym.
2014, 12-14.)
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5.2 Luontokokemuksia virtuaalisesti

Miina Sillanp&&n S&éatio on kehittanyt hanketoteutuksina kaksi verkkosivustoa:
Muistipuiston ja Luontosivuston. Miina Sillanpdan Saation (2019a) mukaan
Muistipuisto on verkkosivusto, joka on suunniteltu nimenomaan muistisairaille
ja ikdantyneille toimintakyvyn ja aivoterveyden edistamiseksi. Verkkopalvelu
on kohderyhman kanssa tehdyn yhteiskehittelyn tulos Miina Sillanpaan Saa-
tion ja Muistiliiton yhteisesta hankkeesta, joka toteutettiin Veikkaus Oy:n avus-
tuksella vuosina 2016—2019. Muistipuisto sisaltda runsaasti tekemista aivoter-
veyden, likunnan, musiikin, muistelun, reseptien ja mielenhyvinvoinnin aihe-
alueilta. Muistipuistossa on paljon erilaisia harjoituksia aivoterveyden yllapita-

miseksi ja se siséltad myos rentoutumiseen suunniteltuja luontovideoita.

Luontosivusto julkaistiin alkuvuodesta 2019, ja myds se on saanut tukea Veik-
kaus Oy:ltéa. Kuu kiurusta kesaéan — elinvoimaa luonnosta ikaantyneiden
omaishoivaan 2017-2019 -hankkeen tavoite on ikd&ntyneiden omaishoitajien
ja hoidettavien hyvinvoinnin edistaminen jarjestamalla tyopajoja, luontoretkei-
lya ryhmille ja kehittdmalla Luontosivusto-verkkopalvelu. (Miina Sillanpaan
S&étio 2019b.) Luontosivusto on jaettu vuodenaikojen mukaan. Jokaiselle
vuodenajalle on luontoteemaan sopivaa katseltavaa, tekemista ja tietoa. Mo-
lemmat sivustot ovat hyvin selkeita ja helppokéayttdisia ja sisaltavat monipuo-
lista materiaalia. My0s visuaalisuuteen on panostettu, joten sivustoista l6ytyy

paljon kauniita suomalaisia luontokuvia katseltavaksi.

Tietokonepeleissa ja elokuvissa kaytettya teknologiaa on mahdollista hyodyn-
tda mydos virtuaalisten luontoymparistdjen kehittdmisessa, jolloin mukaan on
mahdollista saada kuvan lisdksi jopa synteettisia tuoksuja. Englantilainen tut-
kimusryhma on kehittanyt virtuaalimaisemia, joihin on lisatty 3D-mallinnuksella
elaimia ja kasveja seka lisatty digitaalisesti meren ja lintujen aanid. (Depledge
ym. 2011, 4662-4664.) My6s Suomessa tutkitaan virtuaaliluonnon hyédynta-
misté kehittdmalla kaupallisia digitaalisia ratkaisuja, joiden avulla voidaan vai-
kuttaa positiivisesti esimerkiksi tydhyvinvointiin tai julkisten tilojen viihtyisyy-
teen. Luonnonvarakeskuksen (LUKE 2019) Joensuussa sijaitsevaan Metla-ta-
loon on rakennettu kaksi erilaista virtuaaliluontotilaa, joiden tarkoitus on aa-

nien ja valojen avulla luoda luontokokemuksia ilman perinteisia luontokuvia.
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Virtuaalitodellisuuden vaikutuksista ikaantyneisiin on tutkittu myos opinnayte-
tyossad USVA — Virtuaaliluonto ikaihmisille. Ikaantyneille naytettiin 360°:ista
-luontovideota, jonka opiskelijat olivat heille tehneet paikallisesta saaristomai-
semasta. Tuloksissa havaittiin, etta ikdantyneet olivat innokkaita kokeilemaan
uutta ja kokivat tutun luontomaiseman positiivisena muistojen herattajana.
(Helander & Nyby 2018, 29-47.)

6 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon aihe kehittyi yhteisen kiinnostuksen pohjalta, joten oli loogista
tehda opinnaytety6 paritydna. Kumpikin opinnaytetyon tekijoista oli suorittanut
kesalla 2017 kurssin "Luontoldhtbisen toiminnan perusteet sosiaali- ja terveys-
alalla” valinnaisena opintojaksona. Idea oppaasta syntyi halusta tehda toimin-
nallinen opinnaytetyo, jonka kohderyhma olisi muistisairaat ja aihealueena
luonto. Luontoléahtoista toimintaa on kehitetty paljon puutarha- ja elainavustei-
sen toiminnan parissa ja etenkin palveluasumisen yhteydessa. Kuitenkin myds
kotona asuvia muistisairaita, joilla ei ole mahdollisuutta paasta luontoon, on
maassamme paljon. Opinnaytetydlla haluttiin luoda jotakin konkreettista, joka
auttaisi myos kotona asuvia muistisairaita hyétymaan luonnon hyvinvointivai-

kutuksista.

6.1 Toimeksiantaja ja hyddynsaajat

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Kouvolan seudun Muisti ry. Yhteyshenkilona
on Tarja Levonen, joka toimii Kymenlaakson muistiluotsin toiminnasta vastaa-
vana. Kouvolan seudun Muisti ry on jasenena valtakunnallisessa Muistilii-
tossa. Kouvolan seudun Muisti ry on perustettu vuonna 1990 ja sen toiminta-
alueena on Kouvola ja litti. Yhdistys hallinnoi Kymenlaakson Muistiluotsin toi-
mintaa, ja sen kumppanina toimii Kotkan Seudun muistiyhdistys ry. Muisti-
luotsi toimii yhteistydssa toiminta-alueensa kuntien seka yksityisen ja kolman-
nen sektorin kanssa. Muistiluotsin toiminta on suunnattu muistisairaille ja hei-
dan laheisilleen sekd muille aivoterveydestaan ja muistinsa huoltamisesta kiin-

nostuneille. (Kouvolan seudun Muisti ry 2017.)

Opinnaytety6n ensisijaisina hyddynsaajina ovat muistisairaat, joiden hyvin-

voinnin ja elamé&nlaadun edistamiseksi opas toteutettiin. Oppaan avulla luo-
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daan yksildllisia luontokokemuksia, joiden avulla muistisairas voi saada ela-
myksié luonnosta seké hyotya luonnon hyvinvointivaikutuksista kotona. Muisti-
sairaan kanssa oleva omainen tai ystava voi oppaan avulla saada kontaktin
muistisairaaseen ja muistella aiempia luontokokemuksia, joita saattaa tulla

mieleen eri aistiarsykkeiden avulla.

Toimeksiantaja, Kouvolan seudun Muisti ry, voi hyédyntaa opasta toiminnas-
saan muistisairaiden ja heidan laheistensa kanssa tukemaan muistisairaan ar-
jen hyvinvointia ja toimintakykya. Opas on saatavilla yhdistyksen internetsi-
vuilta, joten se on saatavilla helposti laajemmallekin kayttdjakunnalle. Opas on
myo6s hyddynnettavissa esimerkiksi hoiva-asumisessa, jossa tyontekijat voivat
kayttaa opasta tukena suunnitellessaan viriketoimintaa asumisyksikon asuk-

kaille.

6.2 Tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda yhdessa muistisairaiden kanssa opas,
jonka avulla muistisairaat voivat saada elvyttavia luontokokemuksia nimen-
omaan sisatiloissa. Opinnaytetytn paatavoitteena oli tehda sahkoinen opas,
jossa hyddynnetaan luontoavusteista toimintaa muistisairaan kotona. Paa-
maarana oli tehda helppokayttdinen ja selkea opas, jota muistisairas itse tai
hanen omaishoitajansa, laheinen tai vapaaehtoinen voi hyddyntaa arjen rikas-
tuttamiseksi. Samalla olisi mahdollisuus yhteiseen tekemiseen vaikkapa las-
tenlasten kanssa. Oppaan suunnittelussa oli oleellista kayttajalahtdinen nako-
kulma. Suunnitteluun otettiin mukaan muistisairaat, jolloin pystyttiin huomioi-
maan heidan tarpeitaan ja toiveitaan seka tuottamaan heille osallisuuden ko-

kemuksia.

Nykyisin vietetdan paljon aikaa digitaalisilla laitteilla erilaisten verkkosivujen ja
sovellusten parissa. Muistisairaille teknologiassa talla hetkell& korostuu turval-
lisuusnakokulma, mutta viihdekayttda ei niinkaan ole huomioitu. Oppaaseen
haluttiin koota materiaalia, jonka avulla my6s muistisairas voi viihtya digitaali-
sen maailman parissa ja samalla saada monipuolisia luontokokemuksia tekno-
logian avulla. Opas lisdd muistisairaille suunnatun luontoavusteisen toiminnan

tarjontaa. Oppaan avulla muistisairaat voivat tehda omia valintoja siitd mita
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katsovat internetistd. Koottu materiaali antaa mahdollisuuden aktivoida muis-

telemista ja sita kautta lisata osallisuuden tunnetta. Opas voi toimia kimmok-

keena kiinnostua tutkimaan luontoa enemmankin. Oppaan toivotaan myaos li-

saavan yhteista tekemista ja keskustelun syntymista laheisten kanssa.

Oppaan lyhyen aikavalin tavoitteet ovat:

luoda mielekasta ja toimintakykya tukevaa toimintaa muistisairaan
kotiin

lisdtd muistisairaiden osallisuutta ja toimijuutta

saada yksilollisia elamyksia pohjautuen omiin kokemuksiin ja muis-
toihin oppaan materiaalia lapikaydessa

lisata yhteisia luontokokemuksia laheisten kanssa

lisata muistisairaan mahdollisuuksia vuorovaikutukseen

hyodyntaa olemassa olevia resursseja.

Oppaalla tavoiteltavat pitkan aikavalin tavoitteet:

lisata hyvinvointia arjessa

kehittaa ladkkeettdoman hoidon mahdollisuuksia muistisairaan
psyykkisten oireiden hillitsemisessa

saada muistisairaita enemman mukaan toiminnan suunnitteluun
saada oppaalle laaja kayttdjakunta valtakunnallisesti Muistiliiton
kautta

lisata luontoavusteista toimintaa

tuoda luontoavusteista toimintaa muistisairaan arkeen

kehittda luontoavusteista toimintaa.

6.3 Riskit

Oppaan tekemisen aikataulu oli tiukka. Jos oppaan suunnittelua olisi voinut

tehda pidemmalla aikavalilla esimerkiksi toimimalla ryhm&nohjaajana muisti-

sairaiden ryhméassa, vuorovaikutuksen kehittymiselle olisi ollut enemmaén ai-

kaa. Yhteiskehittamisen tyopajat tapahtuivat opinnaytetydntekijoille ennalta

tuntemattomien ryhmien kanssa. Vuorovaikutuksen onnistumiseen vaikuttaa

aina myos osallistujien aktiivisuus ja heid&n kiinnostuksensa asiaa kohtaan.
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Oppaan julkaisu sahkoisessd muodossa voi aiheuttaa sen, ettd kynnys kayt-
ta& opasta saattaa muodostua toisille liian suureksi. Toisaalta olettamalla etu-
kateen, etta muistisairaat eivat voi tai osaa kayttaa internettid, rajattaisiin hei-
dan oikeuksiaan. Lisdksi on huomioitava, ettd muistisairaat eivat ole ho-
mogeeninen ryhma, vaan tekniset taidot vaihtelevat aivan kuten muillakin ih-

misryhmill&a. Tarvittaessa opasta voi kayttaa myos laheisen kanssa yhdessa.

Oppaaseen on koottu linkkeja eri internetsivuille, joten on mahdollista, etta lin-
kit eivat enda toimi, jos alkuperainen tekija siirtda sisallon muualle. Tama vai-
kuttaa oppaan kaytettavyyteen pitkalla aikavalilla. Lisaksi tekijanoikeudelliset
seikat on selvitettava tarkasti ennakkoon. Oppaaseen on koottu valmista ma-
teriaalia, joten tekijanoikeudelliset seikat on otettava huomioon, jotta tekijanoi-

keusrikkomuksia ei synny.

7 OPPAAN SUUNNITTELU- JA TOTEUTUSPROSESSIN KUVAUS
7.1 Oppaan suunnittelu

Tammikuussa 2019 pidetyssa ensimmaisessa palaverissa esitelty idea op-
paasta kiinnosti Kouvolan seudun Muisti ry:n tyéntekijoita ja he kokivat op-
paan tarpeelliseksi, joten ideaa oppaasta kehiteltiin ja tarkennettiin edelleen.
Ensimmaisia ratkaistavia asioita oli oppaan julkaisumuoto, julkaistaisiinko
opas perinteisena paperiversiona vai sdhkdisena. ldeaa myds kahden eri ver-
sion, paperisen ja sahkoisen, tekemisesta pohdittiin. Muistiyhdistyksen tydnte-
kijoiden kanssa pidetysséa ideointipalaverissa paadyttiin yksimielisesti s&hkai-
seen oppaaseen. Sahkoinen opas toisi enemman mahdollisuuksia sisallolli-
sesti ja koska haluttiin nimenomaan panostaa erityisesti oppaan visualisuu-
teen ja eri aisteja hy6dyntavaan sisaltéon, oli oppaan tekeminen sahkoisena

lopulta luonnollinen valinta.

Maaliskuussa 2019 opinnaytetydn aihe esiteltiin Kouvolan seudun Muisti ry:n
hallituksen kokouksessa. Opas herétti hallituksessa mielenkiintoa, ja se koet-

tiin ajankohtaiseksi ja hyodylliseksi.
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7.1.1 Palvelumuotoilu

Oppaan suunnittelussa ja toteutuksessa kaytettiin palvelumuotoilun menetel-
mia. Ahonen (2017) tarkastelee palvelumuotoilua sosiaali- ja terveysalan pal-
velujen kehittdmisen nakokulmasta. Palvelukulttuurin muutos vaatii ennakko-
luulotonta ja innovatiivista palvelujen kehittamista. Palvelumuotoilun keskiossa
on aina ihminen, palvelun kayttaja eli asiakas. Palvelumuotoilun l&htdkohtana
on luoda tai muotoilla palveluja yhdessa kehittamalla, visuaalisten tydmenetel-
mien avulla. Yhteiskehittamisen avulla lopputulos on monipuolinen ja vastaa
mahdollisimman moneen tarpeeseen. Asiakasymmarrys on toiminnan ydinteh-
tava, ilman ymmarrysta asiakkaan tarpeista ja toiveista ei pystyta luomaan tar-
vittavia palveluja. Kehittamisesséa on hyva kayttaa apuna visuaalisia menetel-
mid, kuten erilaisia kaavioita, joiden avulla asioita voi kuvata selkedmmin ja te-
hokkaammin, mik& tekee toiminnasta tuloksellista. Iteratiivisuus eli uudelleen
kehittdminen niin kauan, kunnes tulos vastaa tavoitteita on yksi laadukkaan
palvelumuotoilun tekija. Palvelumuotoilun luovat tydmenetelmat yhdistavat in-
tuitiivisuuden ja analyyttisyyden. Tyomenetelmia valittaessa on tarkeaa huomi-
oida visuaalisuus, hyoty ja sopivuus projektiin ottaen huomioon tarpeen, ta-

voitteen ja olemassa olevat rajoitteet. (Ahonen 2017, 12—-41.)

Yhteiskehittaminen on osallistavaa toimintaa palvelun kehittamiseksi palvelu-
muotoilun menetelmien avulla. Tuulaniemen mukaan yhteiskehittamisen ta-
voite on huomioida mahdollisimman monipuolisesti suunnitteilla olevaan pal-
veluun vaikuttavia asioita jo heti alussa, josta saatavan tiedon analysoinnilla
paastaan parhaaseen lopputulokseen. Yhteiskehittamisen avulla voidaan eri-
laisia menetelmia kayttamalla sitouttaa osallistujat seka luovaan kehittdmiseen
ettd palvelun tuottamiseen. Palvelun kayttaja on paras asiantuntija tarpeiden
yksiléimiseen ja siihen mita tarvitaan kaytettdvyyden onnistumiseen mutta pal-
velumuotoilija paattda sen, miten palvelu muodostetaan, jotta tavoite, budijetti
ja aikataulu saavutetaan. (2011, 116-118.)

7.1.2 Ryhmatyoskentely

Niemiston (2004, 68) mukaan ryhmanohjaajan tyd alkaa ryhméan tarkoituk-
sesta ennen kuin ryhma on muodostettu. Ennen ryhmé&n muodostamista sel-

vennetaan ryhman varsinainen tarkoitus seka tehdaan suunnitelma ryhman
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toiminnasta. Kun mukana ryhman perustamisessa on ulkoinen taho kuten or-
ganisaatio, ryhmatydskentelyn ehtoja ja ryhmén tarkoitusta suunnitellaan yh-
teistydssa organisaation edustajan kanssa. Lopuksi tehdéaan ryhmatyon konk-
reettisemmat valmistelut kuten ryhman kokoontumisen (misséa ja milloin) tar-

kempi suunnittelu, ryhman jasenten valinta seka kaytannon valmistelut.

Vuorovaikutus ryhman kanssa alkaa, kun ryhman jasenet ovat saapuneet fyy-
sisesti paikalle. Kokoontumisen alkuun on ohjaajan sekéa ryhmalaisten hyva
tehda lyhyt esittdytyminen. Kun ryhma kokoontuu, ohjaajan yksi tarkeimmista
tehtavista on lammittédé ryhma tehtavaansa. Ryhman virittdminen voi tapahtua
kysymalla jasenten mielipiteitéd aiheesta tai se voi tapahtua toiminnallisesti,
jonkin yhteisen tehtavan tai harjoituksen kautta. (Niemisté 2004, 81.) Ryhma-
dynamiikka alkaa ja elaa ryhman vuorovaikutuksesta. Onnistunut vuorovaiku-
tus on prosessi, jossa vuorottelevat seka sanalliset ettd sanattomat viestit.
Ajatusten selkea ilmaiseminen, kysyminen, havainnoiminen seka kuuntelemi-
nen, toisten huomioiminen ja lasnaolo luovat onnistuneen vuorovaikutustilan-
teen. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 31-32).

Ryhmatydskentelyssa muistisairaan kanssa on tarkeéa yrittaa elaytya mahdol-
lisimman hyvin muistisairaan maailmaan ja pyrkia luomaan rauhallinen seka
turvallinen ilmapiiri (Ménkéare 2014, 90-91). Ihmisten valinen kohtaaminen ta-
pahtuu aina sekéa sanallisen etta sanattoman viestinnan valityksella. Muistisai-
raan kohtaamisessa sanaton viestintd nousee suurempaan merkitykseen.
Muistisairas on herkistynyt kehonkielelle ja aistii herkasti aidon lasnaolon ja
arvostavan kohtaamisen. Adnensavy ja sen voimakkuus, puheen nopeus,
kosketus, eleet ja ilmeet kertovat paljon. Muistisairaan kohtaamisessa on tar-
keda kiinnittd& huomiota vuorovaikutukseen, silla kyse on enemman siita, mi-
ten tehdaan eika niink&aan siita, mita tehdaan. Muistisairauden edetessa asia-
ja henkilomuisti hamartyvat mutta tunteet sailyvat. Tunteiden tunnistaminen
muistisairaan toiminnan taustalla auttaa vuorovaikutustilanteissa. Muistisairas
ei valttamatta osaa vastata kysymykseen miksi, mutta usein kysymykset kuka,

mita tai missa vievat eteenpain. (Vainikainen 2016, 85-86.)
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7.2 Oppaan toteutusprosessi

Sosiaali- ja terveysalan keskitéssa on ihminen, jolla on tietty tarve tai ongelma,
johon han tarvitsee ratkaisun. Palvelumuotoilun menetelmien avulla voidaan
kehittaa asiakaslahtoisia, eettisia ja tasa-arvoisia ratkaisuja. Palvelumuotoilu-
projektissa on tarke&aa jakaa prosessi osiin, jotta toiminta olisi tehokasta. Aho-
nen (2017, 72) on jakanut prosessin viiteen eri osaan:

Ymmarrys
Muotoilu
Kokeilu
Toteutus
Arviointi

agrwnE

Kuva 2 havainnollistaa oppaan suunnitteluprosessin etenemisen. Alkuperaista
Ahosen luomaa prosessikaaviota on muokattu omaan projektiin sopivammaksi

muun muassa jattdmalla kokeiluvaihe pois aikataulullisista syista.

1. YMMARRYS
Tarve oppaan Oppaan kehittdmisen - oppaan maarittely
kehittamiselle aloittaminen - aiheen tutkiminen

- ymmartaminen

4. VALMISTUMINEN 2. SUUNNITTELU

- Oppaan luovutus 3. TOTEUTUS - ideointi

toimeksiantajalle ja hteiskehittami
kayttajille - yhteiskehittaminen

Kuva 2. Oppaan toteutusprosessi (Ahonen 2017, 72 mukailtuna)

Oppaan toteutusprosessi oli monivaiheinen ja alkoi ideasta oppaaseen seké
oppaan tarpeen selvittdmisesta. Kun tarve oppaan toteuttamiselle oli varmis-
tettu, aloitettiin oppaan kehittdminen. Tarkeda tassa vaiheessa oli luoda yhtei-
nen ymmarrys oppaasta ja aiheesta. Tasséd ensimmaisessa vaiheessa luotiin
maaritelma oppaasta seka syvennyttiin aiheen teoriatietoon. Toteuttamispro-
sessin toinen vaihe oli suunnitteluvaihe, jonka tarkoituksena oli ideoida op-
paan sisaltoa ja graafista ilmetta. Tassa vaiheessa tutustuttiin jo olemassa
oleviin luontolahtdisté toimintaa hyddyntaviin materiaaleihin ja mahdollista op-
paaseen tulevaa materiaalia keréttiin runsaasti. ldeointi tapahtui yhteiskehitta-

misen tyopajoissa yhdessa muistisairaiden ja heidan laheistensa kanssa. Op-
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paan sisaltdd luonnosteltiin tydpajoissa keratyn materiaalin pohjalta seka hyo-
dyntaen jo olemassa olevaa luontoaiheista materiaalia, kuten Yle Areenan
luontosivustoja. Tarkoituksena oli saada mahdollisimman monipuolinen koko-
naisuus, joka muodostuisi aistien ja niiden hyédyntamisen ymparille. Suunnit-
teluvaiheesta siirryttiin toteutusvaiheeseen, joka kasitti oppaan konkreettisen
rakentamisen ja graafisen ilmeen luomisen. Kokonaisuudesta haluttiin selkea
ja visuaalinen hahmottamisen helpottamiseksi. Kaikesta keratysta materiaa-
lista oppaaseen paatyi vain murto-osa ja osa materiaalista jai hyodyntamatta
esimerkiksi tekijanoikeudellisten seikkojen vuoksi. Viimeinen vaihe oli oppaan
valmistuminen, jossa opas esiteltiin toimeksiantajalle ja yleisolle seka julkais-
tiin Kouvolan seudun Muisti ry:n internetsivuilla. Viimeinen vaihe sisalsi myos

palautteen keraamisen kayttgjilta seka toimeksiantajalta.

7.2.1 Yhteiskehittamisen tydpajat

Opasta tehdessa yhteiskehittdmisen keskidssa olivat muistisairaat, joten oli

tarkeaa kuulla heidan ideansa, ndkemyksensa ja mielipiteensa siitd, minkalai-
nen oppaasta tulisi. Opasta suunniteltiin yhteistydssa seka Muistiluotsityonte-
kijoiden ettd yhdistyksen suljettuihin ryhmiin osallistujien kesken. Muistiyhdis-
tyksen tyontekijat ehdottivat sopivaksi katsomiaan ryhmia, joihin osallistuvien
kanssa opasta kehitettéisiin. Ryhmatapaamisista sovittiin muistiluotsityonteki-

joiden kanssa ja kaytossa oli Muistiyhdistyksen kokoustila.

Y hteiskehittamisen avulla haluttiin saada muistisairaat mukaan oppaan suun-
nitteluun. TyOpajasta tehtiin kutsu ja tiedote (liite 1), jonka muistiyhdistyksen
tyontekija jakoi ryhmaan osallistujille. Ensimmainen tydpaja jarjestettiin maa-
liskuussa Kunnon muisti- ryhmalle, joka on muistisairaille tarkoitettu vertais-
ryhma. Paikalla oli yhdeksan ryhmaén jasenta sek& ryhméan ohjaajana toimiva
Muistiluotsin tydntekija. Paapaino tilaisuudessa oli graafiseen suunnitteluun
littyvien huomioiden ja mielipiteiden kerddmisessa seka materiaalin toimivuu-
den testaamisessa kohderyhmalle. Ty6pajaa varten oli tehty Powerpoint-esi-
tys (liite 2), johon oli koottu lapikaytavia asioita. Tilaisuutta varten valikoitua
esitemateriaalia yhdessa lapikaymalla saatiin hyvia huomioita siitd, mitk& asiat
koettiin tarkeina ja hyvina luettavuuden ja selkeyden kannalta. Tyopaja eteni

etukateen suunnitellun rungon mukaan. Ryhmalaisille esiteltiin oppaaseen
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suunniteltua materiaalia, jonka yhteydessa kuunneltiin ja havainnoitiin osallis-
tujien ajatuksia, nakemyksia, tarpeita ja toiveita aiheesta. Tybpajan aikana kir-
jattiin ylos ryhmalaisten ajatuksia ja kommentteja. Esimerkiksi saatiin mielipi-

teitd oppaan julkaisusta sahkoisessa muodossa:

kehitys kulkee kumminkin eteenpain

suunta tulevaisuuteen

Tilaisuuden alussa osallistujat saivat valita tilaisuutta varten tehdyista luontoai-
heisista kuvakorteista mieleisi&, nain pyrittiin avaamaan keskustelua ja suun-
taamaan huomio aiheeseen. Luontokuvat herattivat erilaisia yksil6llisia muis-
toja, joista syntyi keskustelua, esimerkiksi Lapin luonto, kukkien nimien muis-
telu ja vesistot kuten Kymijoki ja Saimaa. Keskustelun my6téa syntyi tarkea
huomio siita, ettd oppaaseen tulisi ottaa mukaan myds miehiseksi koettuja asi-

oita kuten metsastys ja kalastus.

Toinen tyOpaja jarjestettiin laheisten ryhmalle huhtikuussa. Ryhman jasenista
oli paikalla nelja, lisaksi mukana oli myds ryhméanohjaaja. Keskusteluissa kévi
ilmi, ettéd on tarvetta erilaisten luontoaiheisten linkkien kokoamiselle yhteen,
silla esitetty materiaali oli osallistujille uutta ja he kokivat sen mielenkiin-
toiseksi. Huomionarvoista oli, etta sopivan materiaalin |6ytaminen internetista

koettiin hankalaksi, joten oppaaseen koottuja linkkeja pidettiin tarpeellisena.

7.2.2 Selkokieli ja typografia

Yksi tarkea seikka oppaan toteutuksessa oli huomioida luettavuuteen liittyvia
haasteita. Jotta oppaasta tulisi mahdollisimman selkea ja helppolukuinen, to-
teutuksessa otettiin huomioon selkokielisyyteen liittyvia kriteereita. Selkokieli
on sisalléltdan ja sanastoltaan yksinkertaista, koska se on suunnattu lukijalle,
jolla on kielellisi& vaikeuksia. Tekstin laatiminen niin, etta se sisaltaa lyhyita

lauseita ja isokokoisia, selkeitd kuvia auttaa muistisairasta ymmartamaan lu-

kemaansa, liséksi toisto auttaa muistamisessa. (Leskela 2019, 93-100.)

Selkean sisallon lisaksi luettavuuteen liittyy myds typografia, jonka Itkonen

maarittelee kirjaintyyppien valinnaksi ja kaytoksi (Itkonen 2012, 11). Kirjaintyy-
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pin valinnassa otettiin huomioon selkeyteen ja luettavuuteen vaikuttavia teki-
joita. Selkokieliseen julkaisuun sopivan Kirjaintyypin valinnassa huomioitavia
tekijoita ovat: kirjaimen viivojen paksuus ei saa vaihdella liikaa, kirjain ei saa
olla liian kapea eika liilan ohut seka se, etta kirjainten muoto ei ole poikkeava
vaan helposti tunnistettavissa, jolloin teksti on helppolukuista (Itkonen 2006,
73-74).

Luonto lahelle-opas on suunniteltu, jotta voisit nauttia luonnosta ja sen
hyvinvointivaikutuksista myos sisatiloissa. Taman oppaan tarkoituksena on
antaa vinkkeja ja ohjeita luonnon tuomiseksi kotiin. Kaikki aistit: nako, kuulo,
maku, haju ja tuntoaistit ovat apuna luonnosta nauttimisessa. Oppaan avulla
voit saada inspiraatiota luonnosta kerattyjen materiaalien hyédyntamiseen.
Oppaaseen on myos koottu linkkeja erilaisiin luontosivustoihin seka
internetin tarjoaman moninaisen luontomateriaalin lI0ytamiseksi.

Kuva 3. Esimerkki Arimo-kirjaintyypista Luonto lahelle-oppaasta.

Kirjaintyypiksi valittiin Arimo (kuva 3), joka on Arial-kirjaintyypin kaltainen mi-
toitukseltaan mutta parempi naytolta luettaessa (Google Fonts 2019). Arimo
on kirjaintyyliltaan groteski eli paéatteeton ja tasavahva viivoitukseltaan (Itko-
nen 2012, 12).

7.2.3 Tekijanoikeuslaki

Oppaan materiaalia valittaessa oli huomioitava tekijanoikeuslaki ja sen asetta-
mat rajoitteet. Oppaassa kaytettavan materiaalin valintaa harkittiin tarkasti,
jotta tuotos olisi eettisesti ja tekijanoikeudellisesti oikeaoppinen eikd vahingos-
sakaan paadyttaisi plagiointiin. Tekijanoikeuslain 43. 8:n mukaan Suomessa
tekijanoikeus on ETA-alueelta peraisin oleviin teoksiin voimassa automaatti-
sesti tekijan eldessa seka 70 vuotta tekijan tai useamman tekijan ollessa ky-
seessa viimeksi kuolleen kuolinvuoden paattymisesta (Tekijanoikeuslaki
22.12.1995/1654). Tekijanoikeudellinen suoja-aika oli otettava huomioon esi-

merkiksi silloin, kun valittiin runoja oppaaseen.

Tekijoilla on lain mukaan oppaaseen tekijanoikeus, mutta sita haluttiin koros-
taa kayttamalla oppaassa CC-lisenssimerkintda. Lisenssimerkinnalla pyrittiin

varmistamaan se, etta oppaassa kaytetyt valokuvaajan valokuvat eivét ole jul-
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kisesti jaettavissa. Oppaaseen valittiin CC BY-NC-ND 4.0 -lisenssi (Attribu-
tion-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International), jonka mukaan voi ai-
neistoa kopioida ja jakaa seuraavin rajauksin:

- lahde on mainittava

- aineistoa ei saa kayttaa kaupalliseen tarkoitukseen

- muutosten tekeminen ja muunnellun aineiston jakaminen ei ole sallit-

tua. (Creative Commons 2019.)

7.3 Oppaan toteutus ja julkaisu

Luonto lahelle -opas luontokokemusten luomiseen muistisairaan kotona (liite
3) toteutettiin Canva-suunnitteluohjelman avulla. Suunnitteluohjelma tarjoaa
laajasti valmiita ilmaisia suunnittelumalleja erilaisten esitteiden ja julisteiden
suunnitteluun. Helppokayttdinen ohjelma oli suureksi avuksi oppaan graafi-
sessa suunnittelussa. Ohjelmasta hyddynnettiin mm. erilaisia kehyksia ja ele-
mentteja oppaan sivuille. Oppaan rakenteen ja graafisen ilmeen perustana oli-
vat visiot visuaalisuudesta, selkeydesta seké aisteihin perustuvasta jaotte-
lusta. Oppaan alkuun laadittiin ohjesivu (kuva 4), jossa kerrotaan, miten
opasta kaytetaan. Oppaan kaytettavyyden helpottamiseksi valittiin Canva-oh-

jelmasta oppaaseen kaksi ohjaavaa kuviota, lamppu ja nuoli.
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Olemme jakaneet oppaan eri aihealueisiin aistien mukaan. Mita luontoon
littyvaa voit nahda, kuulla, haistaa ja maistaa? Oman kiinnostuksesi
mukaan voit siirtyd aiheesta toiseen silloin kun sinulle sopii

Tama lampun kuva kertoo sen, etta sivulla on
ideoita siihen, mita voit tehda.

Nuoli on merkki siitd, ettd sivulta [oytyy linkkeja
internetsivuille, eli katseltavaa ja kuunneltavaa
siséltda joko tietokoneen, tabletin tai dlypuhelimen
avulla.

Oppaaseen on koottu linkkeja erilaisille mielenkiintoisille luontosivustoille.
Parhaan hytdyn saat kun kaytét opasta tietokoneella, tabeltilla tai
dlypuhelimella.

Miten padset haluamallesi sivustolle?

Linkin tunnistat siita, ettd se on kirjoitettu oranssilla varilla ja sen edessa
lukee: Klikkaa tasta. Vie hiiren osoitin oranssin tekstin paalle ja klikkaa.
Sivusto aukeaa uudella vélilehdella. Kun haluat pois kyseiselté sivulta,
klikkaa oikealla ylakulmassa olevasta ruksista.

Kuva 4. Oppaan ohjesivu.

Lamppu- ja nuolisymbolit toistuvat oppaan sivuilla selventéaen sivujen sisaltoa.

Linkit internetsivuille on helppo havaita sivuilta I6ytyvan nuolikuvion avulla.

Oppaan paaosiot ovat: nae luonto, kuuntele luontoa, haistele ja maistele,
muistele sekéa rentoudu. Jokaisen paaosion alta |0ytyy osion teemaan liittyvia
vinkkeja tekemiseen seka linkkeja verkkosivustojen materiaaliin. Oppaan lo-
pusta loytyy viela erillinen linkkivinkkisivu, jossa kerrotaan kolmesta hyvaksi
havaitusta luontoaiheista tekemista sisaltavasta sivustosta seka ohjesivu
Matka maailman ympari -selkokirjan &érelle. Selkokirja on oppaan aiheeseen
littyen suunniteltu erillinen verkkokirja, jonka tarkoituksena muistelun liséksi
on innostaa tekemaan omia verkkokirjoja yhdessa laheisten kanssa. Verkko-
kirjan tekemiseen kaytettiin Papunetin verkkosivustolta Papuri-verkkokirjaty6-
kalua. “Luontomatka maailman ympari’- kirjaan valittiin visuaalisesti nayttavia

luontokuvia eri puolilta maailmaa maksuttomasta Unsplash -kuvapankista.
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Oppaan sivuille sijoiteltiin runsaasti raikkaita ja selkeita luontokuvia aistien ja
muistojen heréttelemiseksi. Oppaaseen haluttiin kuvia, jotka ovat helposti tun-
nistettavissa suomalaiseksi luontomaisemaksi ja tukevat tekstia. Suurin osa
oppaan valokuvista saatiin kayttoon tutulta harrastelijavalokuvaajalta. Naiden
kuvien lisaksi oppaassa on valokuvia Canva -ohjelman kuvapankista seka

mustavalkokuvia Suomen valokuvataiteenmuseon arkistosta.

Luonto lahelle -opas luontokokemusten luomiseen muistisairaan kotona jul-
kaistiin toukokuussa PDF-muodossa Kouvolan seudun Muistiyhdistyksen
verkkosivuilla materiaalia ja linkkeja-osiossa. Oppaan julkaisun yhteyteen
suunniteltiin tilaisuus, jossa esiteltiin tuotosta. Oppaan esittelytilaisuutta mark-
kinoitiin muistiyhdistyksen jasenkirjeessa, johon laadittiin liitteeksi tiedote ja
kutsu (liite 4). Oppaan esittelytilaisuus pidettiin 21.5.2019 Kouvolan seudun
Muisti ry:n kokoustilassa. Paikalla oli 15 henkil6&, joista suurin osa oli osallis-
tunut oppaan suunnittelutybpajaan seka lisaksi heidan laheisiaan. Alkuun kay-
tiin lapi yhdessa oppaan sisaltéd. Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta
saatiin tilaisuutta varten kayttoon nelja tablettia, joiden avulla tutustuttiin op-
paaseen l[Ahemmin. Tilaisuudessa kerattiin palautetta oppaasta seka muisti-
sairailta etta laheisilté. Lisdksi vapaaehtoisille testaajille jaettiin palautelo-
make, joka pyydettiin palauttamaan postitse 10. elokuuta mennessa, kun
opasta on kaytetty useamman kerran. Valmiista oppaasta pyydettiin kirjallista

palautetta my6s toimeksiantajalta.

Oppaan esittelytilaisuuden liséksi toimeksiantaja esitti kutsun tulla esittele-
maan opasta Kouvolan seudun Muistin ry:n jarjestaméaan Muistifoorumiin 22.
toukokuuta. Muistifoorumin yleiséna oli paikallisia alan ammattilaisia, joista
etenkin palvelutaloissa tyoskentelevét olivat kiinnostuneita oppaan tarjoa-
masta valmiiksi kootusta materiaalista, jota on mahdollista hyddyntad myaos

ymparivuorokautisen palveluasumisen piirissa oleville henkiléille.

Oppaan toteuttamiseen ja esittelyyn liittyvat kustannukset syntyivat esittelyti-
laisuuden kahvitarjoilusta seké kyselylomakkeen palautuskuoren postimer-
keista. Liséksi oppaan esittelytilaisuuteen tulostettiin muutama kappale opasta

paperisena versiona. Kustannuksista vastasi Kouvolan seudun Muisti ry.
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7.4 Oppaasta keratty palaute

Suullista palautetta kerattiin tydpajojen yhteydessa, kirjallisesti esittelytilaisuu-
dessa ja palautelomakkeella. Palautteen tarkoitus oli saada selville, kuinka
hyodylliseksi ja kayttokelpoiseksi opas koettiin. Palautteen perusteella on
my6s mahdollista kehittdd ideaa eteenpain ja luoda jotain uutta aiheen ympa-

rille.

Esittelytilaisuudessa 21.5. saatu kirjallinen palaute:

« Luonto on erittain tarked, etenkin lenkilla erindiset lintujen aanet. Kun
yrittdd saada niitten aanista selvaa.

« Mielenkiintoinen, ihan hyva kun tallaisia oppaita tehdaan.

« Ensivaikutelma:
o Mielenkiintoinen
o Monipuolisesti koottu
o Linkit hyvi&, ei ehk& tulisi muuten etsittya

e Monipuolinen, mielenkiintoinen, jos et jaksa lahtea ulos niin avaa netti,
likun luonnossa paljon mutta voi siihen tutustua nainkin.

e Opas on ihan ok ja oli mielenkiintoinen.

« Heréattdd mielenkiintoa, uteliaisuutta. Kaunis, kuvitettu, selkeé.

« Kiitos osanotosta oli mielenkiintoista.

e Luontopolkuja ohjaajan opastuksella matka n.5 km.

o Hyddyllinen, helppo, hyvin kirjoitettu. Kiitos.

Selkokirjasta: Oli mukava katsella ja kuunnella ja plussaa siitd, ettéd sai uutta

tietoa samalla.

Oppaan esittelytilaisuudessa pyydettiin vapaaehtoisia testaamaan opasta ke-
san ajan ja antamaan siita palautetta valmiiksi laaditulla palautelomakkeella.
Vapaaehtoisia muistisairaita tai omaishoitaja-muistisairaspareja ilmoittautui
nelja. Tarkoituksena oli, ettd he kesan aikana tutustuisivat ja kayttaisivat
opasta ja antaisivat palautetta oppaasta kokemustensa perusteella. Neljasta
lomakkeesta kolme palautui maardaikaan mennessa. Opasta kaytti seka
muistisairas yksin ettd yhdessa laheisen kanssa. Kesan aikana vastaajat kayt-
tivat opasta yli viisi kertaa. Opas koettiin helpoksi kayttaa. Kiinnostavammaksi

sisélloksi oppaassa koettiin valokuvat menneilta vuosilta seka vinkki WWF:n
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Luontolive -sivustoon. Kaikki vastaajista kokivat, etta saivat oppaasta uutta tie-
toa, tekemista ja hyotya. Opas myos innosti muistelemaan ja sai aikaan posi-
tiivisia tunteita. Vastaajat aikovat kayttaa opasta myos tulevaisuudessa. Va-

paaseen kenttdan vastaajat olivat kommentoineet seuraavaa:

Valokuvat menneilté vuosilta. Menneet hyvat ajat kannattaa jakaa.

Puolisoni ei kayta tietokonetta mutta on ollut kilnnostunut kaikesta uudesta tie-

dosta mita sielta [oytyy.

Toimeksiantaja antoi oppaasta suullisen palautteen oppaan julkaisemisen jal-
keen. Toimeksiantaja oli oppaaseen tyytyvainen ja kaikki muistiluotsitydnteki-
jat kuvailivat opasta onnistuneeksi, etenkin visuaaliseen ilmeeseen oltiin tyyty-

vaisia. Toimeksiantaja naki oppaan hyodylliseksi toiminnalleen.

8 ARVIOINTI
8.1 Opinnaytety6prosessin arviointi

Toiminnallinen opinnéaytety6 koostuu tuotoksesta eli produktista, joka tassa ta-
pauksessa on opas, seka projektista kirjoitetusta raportista, jossa kuvaillaan
prosessin eri vaiheet seka arvioidaan prosessin onnistumista. Raportissa ar-
gumentoidaan aiempien tutkimusten avulla aihetta. Kaytettyjen lahteiden mer-
kitsemiseen seka raportin rakenteen ja tekstin johdonmukaisuuteen on kiinni-
tettava huomiota. Teoreettinen viitekehys tukee opinnaytety6ta ja toimii perus-
teluna tyon tarkoituksenmukaisuudelle. Opinnaytetyon produkti on paitsi hy6-
dyllinen toimeksiantajalle my6s osa opiskelijan ammatillista kasvua. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 65-82.)

Opinnaytety6n koostuminen kahdesta eri osasta, oppaasta ja raportista, auttoi
projektin rytmityksessa ja aikatauluttamisessa. Opinnaytetydn suunnitteluvai-
heessa laaditussa aikataulussa pysyttiin koko prosessin ajan. Aikataulussa
pysymiseen auttoi jo opinnaytety6n suunnitteluvaiheessa laadittu tarkka pro-
sessisuunnitelma. Opinnaytetydn toteuttamisen eri vaiheet kaytiin [&pi suunni-
telman mukaisesti eiké isoja yllatyksia tullut. Ainoana muutoksena alkuperai-

seen suunnitelmaan nahden oppaan pilotointivaihe jai pois, koska siihen ei ol-
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lut varattu tarpeeksi aikaa alkuperaisessa aikataulussa ja opas haluttiin saat-
taa valmiiksi alkuperaista suunnitelmaa aiemmin. Oppaan pilotointivaiheen
jaéddessa pois aikataulun kireyden vuoksi osa alkuperaisen suunnitelman mu-
kaisista kehitystydpajoista karsittiin. Jos aikaa olisi ollut enemman olisi kehitta-
misty6pajoja ollut useampi oppaan kehittdmisen eri vaiheissa. Oppaan teke-
minen oli molemmille uutta, joten selvitettavaa oli paljon ja kaikkien huomioon

otettavien yksityiskohtien maara tuli osin yllatyksena.

Keskustelut muistisairaiden kanssa olivat antoisia ja oli ilo huomata etta, heilla
oli aitoa mielenkiintoa asiaa kohtaan ja myos paljon asiaan liittyvia mielipiteita.
Kehittamistydpajan suunnitteluun olisi ollut hyva tehda viela yksityiskohtai-
sempi suunnitelma ty6pajan kulusta, jotta kaytettavissa ollut aika olisi tullut
hyodynnettya parhaalla mahdollisella tavalla. Lisaksi keskustelun herattelya
olisi voinut ideoida enemmaé&n sek& parantaa havainnoinnin kirjaamista. Kaiken
kaikkiaan tyGpajat olivat kuitenkin antoisia ja opettavaisia seka tarkoituksen-
mukaisia. Hyva palaute muistisairailta kertonee siita, etta tydpajoista onnistut-
tiin viemaan oleellinen kaytantdon opasta tehdessa ja, etta projektille laaditut
lyhyen aikavalin tavoitteet saavutettiin. Tydpajoilla luotiin muistisairaille osalli-
suuden ja toimijuuden kokemuksia ja lisattiin mahdollisuuksia vuorovaikutuk-
seen. Oppaalla luotiin uudenlaista laheisten kanssa yhteista tekemista kotiin

seka mahdollisuus yksildllisiin luontokokemuksiin eri luontoelementtien avulla.

Prosessin sujuessa hyvin mygs valmiiseen oppaaseen oltiin tyytyvaisia. Toki

oppaasta olisi tullut erilainen, jos se olisi tehty yhteistydssa palvelumuotoilua

opiskelevan kanssa, jolla on graafisen alan opintoja, mutta oppaasta pystyttiin
luomaan selked, visuaalinen ja toimiva kokonaisuus. Valmista opasta lukiessa
joitain yksityiskohtia nousee esille, joita olisi voinut tehda toisin mutta tama lie-
nee tyypillistd omaa tyota arvioitaessa. Aina loytyy paranneltavaa, esimerkiksi
oppaan markkinointiin olisi pitdnyt kiinnittdd enemma&n huomiota ja suunnitella
sita yksityiskohtaisemmin, jotta tieto oppaasta saataisiin leviamaan ja mahdol-

lisimman moni voisi hyddyntaa oppaan sisaltoa.

Lahdemateriaalia valikoidessa oli mielenkiintoista huomata, kuinka paljon
luonnon vaikuttavuudesta on tehty tieteellista tutkimusta ja luontoléhtoisesta
toiminnasta on positiivisia tuloksia. Lahdekirjallisuutta lukiessa huomio kiinnit-

tyi siilhen, kuinka tiettyihin tutkimuksiin, kuten esimerkiksi Ulrichin 1980-luvulla
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tekemiin tutkimuksiin, viitattiin useasti eikd suomalaista tutkimusta luonnon hy-
vinvointivaikutuksista ole viela kovin paljon. Kuitenkin luonto ja sen hyvinvoin-
tivaikutukset ovat nousseet pinnalle mediassa viime aikoina, joten aiheen

ajankohtaisuus tuntui tarkealta ja lisasi opinnaytetyon tekemisen merkitysta.

Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui hyvin. Saimme vapaat kadet suunni-
tella ja toteuttaa projekti seka tarvittaessa apua esimerkiksi ryhmatapaamisten
jarjestamiseen. Toimeksiantajalla oli aito kiinnostus aihettamme kohtaan ja in-
nostus toteuttaa yhteista projektia. Oli palkitsevaa saada positiivista palautetta
tehdysta tyosta.

8.2 Oman oppimisen arviointi

Yhteinen pddmaaré saada opas valmiiksi tiukan aikataulun mukaan sai toimi-
maan tehokkaasti ja hyodyntamé&an molempien vahvuuksia. Yhdessa tyosken-
tely sujui saumattomasti ja opetti itse kullekin neuvottelutaitoja ja kompromis-
sien tekemista. Opinnaytetyon tekeminen kahdestaan mahdollisti asioiden
pohtimisen yhdessa, jolloin saatiin erilaisia ndkokulmia ja henkista tukea.
TyoOskentelytavat muodostivat toimivan kokonaisuuden ja sitoutuminen pro-
sessiin oli samantasoista. Tydnjako tapahtui luontevasti tekemisen my6téa, toi-

nen toteutti luovuuttaan, kun toinen tutki tekijanoikeuksia.

Geronomiopiskelijoilla on koulutuksen alkaessa useimmiten takana jo muita
opintoja ja tybkokemusta myds muualta kuin hoitoalalta. Alanvaihtaja voi hyo-
dyntaa aiemmin kertynyttd osaamistaan tydskennellessaan geronomina. Esi-
merkiksi aiemmista asiakaspalveluammateista on hyoétya myos vanhusty0ssa;
tarkeintd on osata kuunnella. Tapaamiset muistisairaiden kanssa osoittivat hy-
vin sen, kuinka tarkeaa heille on tulla kuulluksi. Vuorovaikutus muistisairaiden
kanssa kehittamistydpajoissa onnistui hyvin. Kayttamalla opintojen ja harjoitte-
lujen aikana opittuja menetelmia pystyttiin ryhnméanohjaustilanteet hoitamaan

hallitusti ja sujuvasti sekd hyvassa vuorovaikutuksessa osallistujien kanssa.

Ammatillisen kehittymisen kannalta koko opinnaytetydprosessi vahvisti uskoa
omaan osaamiseen seka kehitti ammatti-identiteettia. Opinnaytetydn tekemi-
nen ja eritoten aiheen herattdma kiinnostus vahvisti ajatusta siitd, etta aiheen

valinta oli oikea ja, etta geronomeilla on valmiudet yhdistaa luontolahtéinen
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toiminta osaksi vanhustydta. Luonnon vaikutusta ihmisen hyvinvointiin on tut-
kittu runsaasti ja uutta tietoa saadaan koko ajan lisaa. Luonnon hyédyntami-
nen muistisairaiden toimintakyvyn tukemisessa on lisdéantynyt etenkin hoiva-
asumisen yhteydessa. Kuitenkin kayttamattomia mahdollisuuksia on paljon ja
muistisairaiden asuessa tulevaisuudessa yha pidempaan kotona, on tarkeaa
huomioida myods kotona toteutettavan luontolahtdisen toiminnan mahdollisuu-
det. Teoriapohjaan syventyminen avarsi ndkemysta siitd, kuinka paljon mah-
dollisuuksia luonto meille tarjoaa muistisairaan toimintakyvyn tukemisessa ja
hyvinvoinnin lisaamisessa. On myos tarkeaa, ettd on valmis murtamaan van-

hoja, pinttyneita tapoja kokeilemalla ennakkoluulottomasti uutta.

9 POHDINTA
9.1 Eettisyys

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden eettisten suositusten mukaan opin-
naytetyotd tehdessa tulee perehtya hyviin tieteellisiin kaytantoihin ja eettisiin
suosituksiin seka lainsdadantoon; henkilotietolakiin, tekijanoikeuslakiin ja EU:n
tietosuoja-asetukseen, jotka on myos hallittava, jotta eettinen opinnéytety6pro-

sessi toteutuisi. (Arene ry 2018.)

Opinnaytety0 ei ollut tutkimuksellinen, mutta toiminnan eettisyys otettiin huo-
mioon oppaan kehittdAmisprosessin eri vaiheissa. Oleellista oli kunnioittaa pro-
sessissa mukana olevien henkildiden perusoikeuksia seka arvostaa heidan it-
semaaraamisoikeuttaan ja oikeutta tehda valintoja. Palvelumuotoilun koko-
naisvaltainen lahestymistapa seké tasavertainen ja kaikkia osallistava kehitt-
misprosessi seka avoin kehittamiskulttuuri loivat pohjan eettiselle ja inhimilli-
selle toiminnalle. Kehittamisprosessiin osallistuvien Kouvolan seudun Muisti
ry:n jasenten yksityisyyden suoja seka tietojen salassapitovelvollisuus huomi-
oitiin. TyOpajoissa kerrotut asiat seka palaute kerattiin niin, etteivat henkilot ole
tunnistettavissa. Tarvetta kerata osallistujien henkildtietoja tai muita yksiloivia
tietoja kehittamisprosessin aikana ei ollut, joten henkilGtietolain mukaista ai-

neistojen kasittelya ei tarvittu.

Tiedonhaussa lahteina kaytettiin alkuperaisia tutkimuksia aina, kun se oli mah-

dollista ja aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen perehdyttiin laajasti. Lahdekriitti-
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syys oli myos oleellista, jotta pystyttiin erottamaan tieteellisesti tutkittu asia-
tieto tunnepohjaisista kirjoituksista. Materiaalin lainaamisessa oppaassa, ku-
ten esimerkiksi valokuvien ja runojen kaytossa toimittiin tekijanoikeuslakien
mukaan. Tekijanoikeudelliset asiat huomioitiin myds sovittaessa kolmannen
osapuolen ottamien valokuvien kaytosta ilman korvausta (Tekijanoikeuslaki
49a 8).

Green Care Finland ry on laatinut Green Care -toiminnalle eettiset ohjeet, joita
kaikkien Green Care -toimijoiden tulisi noudattaa. Opasta tehtdessa huomioi-
tiin myds nama Green Care -toiminnalle laaditut ohjeet. Erityisesti esiin nou-
see eettisyys luontosuhteen vaalimisessa. Yhdistyksen eettisissa ohjeissa to-
detaan, etta Green Care tahtaa ihmisen alkuperaisen luontosuhteen vahvista-
miseen. Green Care -toiminta perustuu luontoelementtien elvyttavyyteen ja/tai
hyvinvointia lisaavaan vaikutukseen. Lisaksi huomioitiin vastuullisuus suh-
teessa luontoon, jolloin toimitaan kestavan kehityksen mukaisesti ja noudate-
taan jokamiehen oikeuksia niin ettd luontoon ei jaa jalkia toiminnasta. Green
Care -toiminnan eettisissa ohjeissa nousee esiin myds vastuullisuus asiakas-
suhteessa erityisesti kokemuksellisuuden ja osallisuuden arvostamisessa
seka tasavertaisen asiakassuhteen vaalimisessa, jotka huomioitiin koko op-

paan toteuttamisprosessin aikana. (Green Care Finland ry 2019c.)

9.2 Jatkokehittaminen

Luontolahtoinen toiminta on mahdollista yhdistdd myds seka yrittdjyyteen etta
geronomina toimimiseen. Laaja-alaisina vanhustyon ammattilaisina geronomit
voivat hyodyntdd ammattitaitoaan ja yhdistaa esimerkiksi liikunnallisen osaa-
misensa luontolahtdiseen toimintaan tai suunnitella luonnon hyvinvointivaiku-
tuksia hyddyntavaa toimintaa hoiva-asumiseen. Kaupallisesta ndkdkulmasta
oppaan idea olisi mahdollista tuotteistaa kehittamalla maksullisia palveluja ja
laajentamalla luontopalvelujen jarjestamiseen, kuten esimerkiksi luontoretkiin.
Eras oppaan suunnittelutydpajaan osallistuneista esittikin palautteessa toi-
veen yhteisten luontoretkien jarjestdmisesta, silla yksin metsaan lahteminen

pelottaa.

Kaupallisen hyddyn lisaksi oppaan ideaa olisi mahdollista kehittdd hanketoteu-

tuksena, luontevana yhteistydkumppanina olisi Kouvolan seudun Muisti ry,
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joka toimi opinnaytetydn toimeksiantajana seka Muistiliitto, jolloin hankkeen
tulokset olisivat hyddynnettavissa maanlaajuisesti. Tavoitteena voisi olla muis-
tisairaille suunnattu luontolahtdinen toiminta, joka yllapitaisi fyysista ja psyyk-
kista toimintakykya ja mahdollistaisi ladkkeettoman hoidon tuomia etuja. Toi-
mintaa voisi jarjestaa seka ulkona etta sisalla; ohjatut kavelyretket luonnossa,
luontoaiheinen ryhméatoiminta ja liikunnan yhdistaminen toimintaan toisivat
monipuolista hyodtyd. Myds yhteisty6 kaupungin kanssa olisi tarkeaa, Kouvo-
lassa on paljon viheralueita ja puistoja, joita voitaisiin kehittda suunnittelemalla
valmiita reitteja, joissa olisi huomioitu myds psyykkinen puoli. Mielenrauhaa li-
saavat harjoitukset, joita olisi merkityn reitin varrella, kannustaisivat ihmisia

myo6s hengittamaan hengastymisen sijaan.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa vaikutusten arviointi ei ole paaosassa, joten
niité ei kasitelty tieteellisesti mitattavalla tavalla. Luonnon hyvinvointivaikutus-
ten tutkiminen muistisairailla olisi kuitenkin ajankohtainen aihe ja voisi tuoda
uusia nakemyksia muistisairaiden toimintakyvyn tukemiseen ja ladkkeetto-
maan hoitoon. Suomessa luonnon hyvinvointivaikutukset ovat nousseet
enemman esille vime vuosina myds tiedemaailmassa. Siihen nahden, kuinka
laaja-alaiset vaikutukset luontoymparist6lla on, toivoisi tutkimusaiheiden moni-
puolistuvan ja tiedon kayttéonoton lisdantyvan. Vanhustydssa ei viela olla he-
ratty luonnon hyvinvointivaikutusten hyédyntamiseen laajassa mittakaavassa.
Kuitenkin tutkimuksissa, joita aiemmin on esitelty, on pystytty todentamaan
luonnon vaikutukset muun muassa sydamen sykkeeseen ja elimiston stressi-
hormonien pitoisuuksiin. Tieteellisten tutkimustulosten pohjalta kehiteltyjen
menetelmien avulla voidaan hyddyntédéa luontoa monipuolisemmin ja suunnitel-
mallisemmin, jolloin ihmisten hyvinvointia voidaan parantaa hyvin kustannus-
tehokkaalla tavalla. Luonnon vaikutusten huomioiminen ja luontolaht6inen toi-
minta iakkaiden toimintakyvyn tukemisessa toisi hyvinvoinnin lisddntymisen

myo6td mukanaan myds taloudellisia hyotyja.

Teknologian kayttoon liittyy ikaantyneilla viela negatiivisia ennakkoluuloja ja
asenteita, etenkin jos ei ole tottunut kayttamaan laitteita. Tablet-laitteet ovat
kuitenkin hyvin helppokayttoisia verrattuna tietokoneisiin. Myds viihdekaytto
olisi huomioitava suunnittelemalla siséltoa ikédéantyneille ja eri kohderyhmille
kuten muistisairaille. Nyt ikédantyneille suunnattu teknologia on keskittynyt suu-

rilta osin turvateknologiaan. Virtuaaliymparistét ovat mahdollisuus simuloituun
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luontoon niille, jotka eivat itse paase luontoon. Tata vaihtoehtoa tulisi terveys-
ja hyvinvointipalveluiden piirissé ottaa kayttdon ennakkoluulottomasti. Kotihoi-
don lisdantyessa tarvitaan myos panostusta toimintakyvyn yllapitamiseen ja

mielekkaaseen tekemiseen kotona. Palvelujen ja erilaisten erityisesti ikdanty-

neille tarkoitettujen sovellusten ja ohjelmien kehittaminen olisi tarkeaa.

Lahitulevaisuudessa kolmannen sektorin toimijoiden palveluntarjonta tulee
varmasti lisddntymaan, erilaisten yhdistysten ja jarjestdjen tuottamat hyvin-
vointia tukevat toiminnat ovat tarpeen vaeston ikdantyessa mutta toimintaky-
vyn sailyessa parempana kuin ennen. Ylipaansa verkostoituminen olisi tar-
keaa, myos vanhusty6hon liittyvien muiden alojen kuten esimerkiksi liikunnan
ammattilaisten kanssa. Kehittamalla jatkuvasti toimintaa saadaan aikaan uu-
sia toimintatapoja, jotka auttavat tekemaan tyosta merkityksellista seka am-
mattilaisille ettéd vanhuksille. Vuonna 2019 julkaistussa laajassa tutkimuksessa
tutkittiin tydn imuun vaikuttavia tekijoita. Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofes-
sori Jari Hakasen mukaan tyon imun kokemus syntyy kehittédvan ja monipuoli-
sen tyon avulla saaduista positiivisista tunnetiloista ja motivaatiosta. Tutkimuk-
sen tuloksista kavi ilmi, etta sote-alan ammattilaiset ovat opettajien ja maanvil-
jelijoiden lisaksi ammattiryhmad, joka kokee tydn imua. Tyd on henkisesti kuor-
mittavaa mutta merkityksellista. (TTL 2019.) Vaikuttamalla positiiviseen tydil-
mapiiriin jakamalla monipuolista osaamistaan muille ja pyrkimalla avarakatsei-
sen, luovan tydyhteison kehittamiseen voi saada aikaan tarvittavaa muutosta

vanhustydssa.
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Hei

Tarvitsemme apuanne opinnaytetyohomme, jonka teemme Kouvolan seudun
Muisti ry:lle. Olemme geronomiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulusta. Geronomi on vanhustyon asiantuntija, joka edistaa ikaantyneen toi-

mintakyky&, hyvinvointia ja terveytta.

Teemme opinnaytetydnd oppaan Luonto lahelle — opas luontokokemusten
luomiseen muistisairaan kotona. Oppaaseen on tulossa erilaisia luontoon liitty-
via harjoituksia, joita tekemalla on mahdollisuus saada kokea luontoa sisélla.
Olemme tulossa keskiviikkona 13.3. 2019 ryhmaanne kertomaan lisaa op-
paasta. Haluaisimme saada teilté ideoita ja mielipiteita siitd millaisen oppaasta
haluaisitte. Tarvitsemme apuanne oppaan suunnittelussa, jotta siita tulisi mah-
dollisimman toimiva. Tarkoituksena on yhdessa ideoida esimerkiksi oppaan ul-
konakaoon liittyvia asioita. Osallistuminen on vapaaehtoista eikd henkilttietoja

kerata.

Terveisin
Outi ja Heidi
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Ohjelmarunko Kunnon muisti -ryhméan tydpajaan.

LUONTO LAHELLE

Kunnon muisti-ryhma 13.3.2019
Outi Blomberg ja Heidi Muurinen

Tyopaja 13.3.2019

» Luonto ldhelle- opas luontokokemusten luomiseen muistisairaan kotona

» TARKOITUS: Yhteiskehittaa opasta, jotta saadaan siita mahdollisimman
kayttokelpoinen.

Luonto lahelle — opas

» Sahkdinen opas
» Muistisairaille suunnattu

» Tehdadan yhdessa= yhteiskehittaminen
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Alkuharjoitus

> Kuvakortit
» Luontokuvia

» valitse mieleinen, mita ajatuksia herattaa?

Fonttivertailu

> Fontti

Mika fonteista paras: koko, luettavuus

» Verdana: Arial: Helvetica:

» Valkoinen pajunkissa Valkoinen pajunkissa Valkoinen pajunkissa
uinuu kevattunnelmissa, uinuu kevattunnelmissa, uinuu kevattunnelmissa,
|&dmpbisessad auringossa |&2mpdisessé auringossa  lampdoisessa auringossa
aitipajun kainalossa. aitipajun kainalossa. aitipajun kainalossa.

(Kaija Loytty)

Ulkoasu

Esitteiden vertailu ja kommentointi
Varit

Kaytettavyys: tietokone/tabletti
ESIMERKKEJA OPPAISTA:

» https://www.vahvike.fi/sites/default/fites/dokumentit/pappapitkospuille _opas.pd
f

. . I

» http://www.muistiasiantuntijat.fi/media-
files/Ik4EC3IHA4BCIBA4Ntyneenk20ravitsemusopas®202014.pdf




SISALTO

» Jaottelu?

>

>
>
>
>

Vuodenajat
Kuuntele, katso, tee
Kasvit, eldimet...
Maa, ilma, vesi
Suomi/ulkomaat

Paikallisuus

» Kouvolan/ Kymenlaakson alueen luontokohteet

» Repovesi

» Niivermaen luonnonsuojelualue
»  http://kouvolanluonto.fi/

IDEOINTI

» TARPEET
»  KOKEMUKSET
» TOIVEET
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Luontomuistelu

» Mika on paras vuodenaika; kevat, kesa, syksy vai talvi?

» Mitd olet tehnyt ulkona? Oletko asunut maalla ja tehnyt nuorena heinatoita?
Soutanut soutuveneella?

» Mitd kaipaat luonnosta?

MIELIKUVAHARJOITUS

» https://youtu.be/sxsixGBO0EA

Kevatjaan aanet

» https://youtu.be/XNyZwC23ulU

» Luontosivusto.2019. Saatavissa: https://www.luontosivusto.fi/kevat/katso-
kuule-koe/

» Hyvan mielen metsakavely, talvi: https://voutu.be/87Y78mNG2 O




Esimerkkeja

» Tee se itse selkokirja http://papuri.papunet.net/#/

» Suomen luonnon kukkia. Selkokirja.

http://papuri.papunet.net/lue/1192/cd96e631829c6d31be748a63bb01f184/#/

KYSYMYKSIA?
PALAUTE?

Valmistelut ennen pagas:
= Paan nestad

7 laiteet esim datykis)

Tarkistuslista

00 tutustunct pajatydskentsiyn Iahtskontin ja
periastteicin

Kannats keskeiset toimfat on tunnistetty

Tybnjsosta sopminen, jos pajas jarjestimassd on useampi taho
3101 vairta

= Paian puneenjohtajsn ionjsajan vaitseminen
Tyoskenteyn

‘etenamisen suunnitelu

Paan mahdolisten ennakiotehtavien suunnittely
Innopajan oryelman laabminen

(esim. sahkopost)
M pajasta viestminenimandonont

Tyoskentelymateniaghen hankinta

no oo

Paan toteutumisen vahvistsminen

Osalistujaistan laabminen

Pajan ohjaaienimuiden asisntuntioiden rookista a tyonjaosta
sopiminen

Tyoskentelyn anvioinnin vaimisteu

Innpajen jakeen

" lahyen notamnen
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LUONTO LAHELLE

Opas luontokokemusten
luomiseen muistisairaan
kotona
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Opas on toteutettu 0sana geronomin opinnaytetyo6ta.
Geronomikoulutus

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, 2019.

Outi Blomberg

Heidi Muurinen

Opas on tarkoitettu ei-kaupalliseen kayttoon.

Valokuvat:

Vérikuvat: Taru Ylisuutari, paitsi sivu 11 kuva: Heidi Muurinen ja sivut 18, 19
ja 24 kuvat: Canva.

Mustavalkoiset kuvat: Valokuvataiteen museo.

Opas on toteutettu Canva -suunnitteluohjelman avulla.

Kouvolan seudun m
Muistiry

. Muistiliiton jasen Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Luonto lahelle-opas on suunniteltu, jotta voisit nauttia luonnosta ja sen
hyvinvointivaikutuksista myds sisatiloissa. Taman oppaan tarkoituksena on
antaa vinkkeja ja ohjeita luonnon tuomiseksi kotiin. Kaikki aistit: nakd, kuulo,
maku, haju ja tuntoaistit ovat apuna luonnosta nauttimisessa. Oppaan avulla
voit saada inspiraatiota luonnosta kerattyjen materiaalien hyédyntamiseen.
Oppaaseen on myos koottu linkkeja erilaisiin luontosivustoihin seka
internetin tarjoaman moninaisen luontomateriaalin 16ytamiseksi.

Opas on osa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun geronomin tutkinnon
toiminnallista opinnéytety6ta. Opinnaytety6n toimeksiantajana on toiminut
Kouvolan seudun Muisti ry. Tavoitteenamme oli tehdd muistisairaille selked
ja monipuolinen opas luontokokemusten luomiseen kotona yksin tai yhdessa
laheisen kanssa. Opas on suunniteltu yhteistydssa muistisairaiden ja heidan
laheistenséa kanssa.

Toivomme, ettd I6ydat oppaasta itsellesi sopivaa tekemisté luonnon parissa.
Toivottavasti saat oppaasta iloa ja paljon hyvaa mielta.

- Outi Blomberg ja Heidi Muurinen

"Purppurahehkussa taivas loistaa
iltana toukokuun.

Jarvi pintaansa ruskon toistaa,
Hiljaa vaipuen uinailuun.
Aaltojen leikki jo loppua saa,
rantahan tuulikin raukeaa”

- Juhani Siljo
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Lukijalle
Ohjeita oppaan kayttoon .
Terveytta luonnosta
Né&e luonto
Kirjasto aarreaittana...
Mielimaisema
Tarkkaile pihan lintuja.
Oksia maljakossa
Viherkasvit kotona
Taide ja luonto............ .
VO GTIBIVE s cmmssmsimisspsisis v
Yle Areena
Kokoa aarrearkku
Muotoile mandala..
Kuuntele luontoa .
Luonnon &anet...
Aanikirjat
Musiikki ja laulaminen....
Haistele ja maistele
Maista, maista mansikkaa.
Tutut luonnon tuoksut.
Yoo
Muistele .
Valokuvat
Kesamokki ja sauna.
Metsastys ja kalastus..
Rentoudu
Mielipuu-harjoitus.... =
Mielipaikka-harjoitus.............cccoooeeinin. 27
Luonnon &anet rentouttavat....
Hyvéan mielen metsakavelyt
Linkkivinkit..
Selkokirja .. .
LAREEE comrnnmmmnnnmmsnsmmsssnies

Olemme jakaneet oppaan eri aihealueisiin aistien mukaan. Mitéa luontoon
littyvaa voit nahdéa, kuulla, haistaa ja maistaa? Oman kiinnostuksesi
mukaan voit siirtyd aiheesta toiseen silloin kun sinulle sopii.

Tama lampun kuva kertoo sen, etté sivulla on
ideoita siihen, mité voit tehda.

Nuoli on merkki siitéd, etté sivulta 16ytyy linkkeja
internetsivuille, eli katseltavaa ja kuunneltavaa
siséltda joko tietokoneen, tabletin tai dlypuhelimen
avulla.

Oppaaseen on koottu linkkeja erilaisille mielenkiintoisille luontosivustoille.

Parhaan hyddyn saat kun kaytat opasta tietokoneella, tabeltilla tai
alypuhelimella.

Miten paaset haluamallesi sivustolle?

Linkin tunnistat siité, etta se on kirjoitettu oranssilla varilla ja sen edessa
lukee: Klikkaa tasta. Vie hiiren osoitin oranssin tekstin paalle ja klikkaa.
Sivusto aukeaa uudella valilehdellda. Kun haluat pois kyseiselta sivulta,
klikkaa oikealla ylakulmassa olevasta ruksista.
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Luonto on ihmisille térked voimavara. Monet hakeutuvat luontoon
rauhoittuakseen. Luonnossa oleskelu antaa energiaa ja piristaa mielta.
Luonnolla on myds monia tutkittuja myonteisia vaikutuksia meihin:

+ Luontoymparistdsséa oleskelu alentaa stressié ja
laskee verenpainetta

+ Luonnossa oleskelu vahvistaa kehon vastustuskykya
+ Luonto auttaa keskittymééan

+ Metsdssa likkuminen helpottaa lievaa ja keskivaikeaa
masennusta

+ Luontomaisema ja -aanet voivat lievittaa kipua ja
kohentaa mielialaa

+ Luonnonléheisyys elinympaéristéssa vahentaa
sairastavuutta ja lisaa onnellisuutta.

Aina ei ole mahdollisuutta paasta itse luontoon. Tutkimusten mukaan
luontoelementtien tuominen sisétiloihin ja jo pelkka luontokuvien katselu
tuottavat samanlaisia myonteisid vaikutuksia kuin luonnossa liikkuminen.
Luonnosta voi siis onneksi nauttia myos sisatiloissa.




KIRJASTO AARREAITTANA

Kirjasto on suomalaisten aarreaitta, jota
kannattaa hyodyntad. Kirjastossa on paljon
erilaisia luontoon liittyvia aineistoja kuten
luontokirjoja, cd-levyja ja videoita. Monilla
kirjastoilla on tarjolla myds kotipalvelua,
jolloin voit saada toivomiasi kirjoja kotiin
kuljetettuna.

MIELIMAISEMA

Onko sinulla jokin mielimaisema? Paikka,
jonne et enaa ehka paése kaymaan mutta
muistelet usein? Voit teettdd haluamastasi
valokuvasta taulun seinélle katseltavaksi.

2y
%(‘\&
Z\ /< TARKKAILE PIHAN LINTUJA

& g >
Katsele ulos ikkunoista, millaisen maiseman néet? Olisiko
sinun mahdollista ruokkia lintuja ja seurata niiden
puuhastelua? Lintujentarkkailu on hauskaa puuhaa ja se
onnistuu ympari vuoden. Jos sinulla on lintukirja, voit
kayttaa sita apuna tunnistamisessa.

OKSIA MALJAKOSSA

Kevaalla voi hakea omalta pihalta koivun tai omenapuun oksia sisélle
maljakkoon ja seurata lehtien puhkeamista.

VIHERKASVIT KOTONA

Viherkasvit kotona puhdistavat ilmaa ja luovat virkistavan vihrean
ympariston. limaa puhdistavia kasveja ovat esimerkiksi viirivehka, ronsylilja,
kultapalmu ja kultakdynnos.
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TAIDE JA LUONTO

Voit katsella taidetta kotisohvalla tietokoneeltasi
Taidekokoelmat verkossa-palvelun avulla.
Kansallisgalleriassa on kokoelma Ateneumin taidemuseon,
Nykytaiteen museo Kiasman ja Sinebrychoffin taidemuseon
teoksia. Luontoaiheisia teoksia l0ydat esimerkiksi
hakusanoilla maisema, lintu, jarvi, talvi, kevéat, kesd, syksy.

Klikkaa tasta: http://kokoelmat.fng.filapp

WWF LUONTOLIVE

WWEF on yhteistydkumppaneiden kanssa asentanut kameroita uhanalaisten
lajien elinpaikoille. WWF:n nettisivuilla on nahtévissé suoraa lahetysta eri
eléinten elamasta niiden elinympéristossa, esimerkiksi norppien kollottelya
Saimaalla.

Klikkaa tasta: https:/lluontolive.wwf.fi

YLE AREENA

Yle Areena on maksuton palvelu, jossa on paljon
katsottavaa ja kuunneltavaa, esimerkiksi
luontodokumentteja, puutarhaohjelmia, metsastys- ja
kalastusohjelmia. Kirjautumalla voit tallentaa
suosikkiohjelmiasi, jolloin 18ydat ne helpommin uudestaan.
Ohjelmat-valikosta klikkaa Luonto.

Klikkaa tasta: https:/lareena.yle.filtv

Esimerkkeja Yle areenassa katsottavissa olevista
luontoaiheisista ohjelmista:

Metsén selviytyjat. Eldinten perspektiivista kuvattu
luontodokumentti Suomesta.

Klikkaa tasta: https:/iareena.yle.fi/1-4226483

Eramaan lumo. Luontodokumentti Suomen
kansallispuistoista (Jakso 4 kuvattu Repovedeltd).

Klikkaa tasta: https:/lareena.yle.fi/1-3295786

10
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\ AARREARKKU

Aarrearkku on kokoelma kaikenlaista luonnosta loytynytta,
joka heréattaa mielenkiinnon. Luonnon aarrearkun voi tehda
kannelliseen rasiaan tai kenkalaatikkoon. Kenties sinulla on
jo valmiiksi kotona matkoilta keréttyja kivia meren rannalta.
Kun sinulla on valmiina erilaisia luontoaarteita, voit helposti
aloittaa niiden tutkiskelun silloin kun haluat. Luonnosta voi
kerata kivia, képyja, kukkia ja maahan tippuneita oksia.

Huomioithan kuitenkin jokamiehenoikeudet.

Jokamiehen oikeuksien mukaan puun, sammaleen ja
jakalan keraaminen on kiellettya.

MUOTC

LE MANDALA

Mandala on Aasiassa kaytetty ympyran muotoinen
symboli. Mandalan voit tehda erilaisista luonnon
materiaaleista, kuten kivista. Varikds mandala syntyy
syksyn lehdista. Voit myds hyddyntad nuupahtaneen
kukkakimpun ennen kuin heitat sen pois. Kukkien
terdlehdisté voit muodostaa haluamanlaisesi kuvion.

11

KUUNTELE
LUONTOA
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Luonnossa on paljon erilaista kuunneltavaa,
asuinpaikasta riippuen voi olla, etté pelkastaan ikkunan
avaamalla voit jo kuulla linnun laulua ja tuulen suhinaa
puissa. Kuuntele meren kohinaa, lintujen laulua,
purojen solinaa tai vaikka luontoaiheisia lauluja.
Vuodenajasta rippumatta voit kuunnella luonnon &ania
hyddyntamalla digitaalista materiaalia. Kirjaston
valikoimaa kannattaa hyddyntaa, sielta l16ytyy cd- ja
dvd-levyja moneen makuun.

Kuulokkeet parantavat kuuntelukokemusta, kuulet

&anet yksityiskohtaisemmin ja pystyt keskittymaan
paremmin.

LINTUJEN AANIA

Luontoportti-sivustolla voit kuunnella eri lintulajien dania.
Sivustolta 10ytyy myods paljon tietoa ja kuvia kasveista ja
elaimista.

VIIKON LUONTOAANI

13

Adanikirja on a4aneen luettu digitaalinen kirja, eli se ladataan
tietokoneelle, tabletille tai &lypuhelimeen. Luet siis kirjaa
kuuntelemalla.

Aénikirjat tarjoavat mahdollisuuden kuunnella erilaisia
luontoaiheisia kertomuksia tai vaikka runoja. Aanikirjoja voit
kuunnella ilmaiseksi lainaamalla cd-levyina olevia aénikirjoja
kirjastosta tai tietokoneella ja alypuhelimella kuunneltavia e-
aanikirjoja verkkokirjastosta. Toki &énikirjoja voi myds ostaa,
liséksi useat kaupalliset yritykset tarjoavat e-kirjoja
kuukausimaksua vastaan.

CELIA AANIKIRJAPAVELU

Celia aanikirjapalvelu on tarkoitettu henkiléille, joille lukeminen on vaikeaa
esimerkiksi lukivaikeuden, vamman tai sairauden takia.

Kysy kirjastosta littymista Celian &éanikirjapalvelun kayttajaksi tai katso
lisatietoja alla olevasta linkista.

AANIKIRJAVINKKI

Polkupyorélld Intiassa. Teksti-tv-toimittaja Matti Ramo polkee kuukauden
Intian véarikkaassa kaaoksessa.

E-KIRJASTO

E-kirjasto on kirjastojen aanikirjapalvelu, jossa pystyt kirjastokortilla
lainaamaan &éanikirjoja verkossa.

14
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MUSIIKKI JA LAULAMINEN

Musiikki heréttaa erilaisia muistoja ja tunteita. Musiikin
avulla voit piristya tai rentoutua. Laulaminen on mukava
harrastus, jota voi tehdé kotona yksin tai yhdessa. Usein
muistamme lapsena opittuja lauluja vield iakkaanakin.
Olisi hienoa, etté laulut siirtyisivat perintona
lapsenlapsillekin. Luontoaiheisia lauluja Suomessa on
tehty paljon.

Metsamiehen laulu, Aleksis Kivi

"Terve, metsé, terve, vuori,
terve, metsén ruhtinas!
Tés on poikas uljas, nuori;
esiin kdy han, voimaa tays,
kuin tuima tunturin tuuli.

Metsén poika tahdon olla,
sankar jylhan kuusiston,
Tapiolan vainiolla
karhun kanssa painii lyon
ja mailma Unholaan jaakoon”

15

Timon laulu, Aleksis Kivi

“Makeasti oravainen makaa sammalhuoneessansa;
Sinnepa ei Hallin hammas
Eika metsamiehen ansa
Ehtineet milloinkaan.

Kammiostaan korkeasta
Katselee han maailman piirii,
Taisteloa allans' monta;
Havu-oksan rauhan-viiri
Paallansa liepoittaa.

Mika elo onnellinen
Keinuvassa kehtolinnass'!
Siella kiikkuu oravainen
Armaan kuusen ditirinnass":
Metsolan kantele soi!

Siella torkkuu heiluhéanta
Akkunalla pienoisella,
Linnut laulain taivaan alla
Saattaa hanen iltasella
Unien Kultalaan."
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MAISTA, MAISTA MANSIKKAA

Nykyisin ruokakauppojen valikoima on paaté huimaava,
mansikoita saa vaikka jouluna, tosin jostain kaukaa
tuotuna. Kun ostat kasviksia, marjoja ja hedelmia
sesongin mukaan, niin saat parhaat maut lautasellesi.
Ajattele vaikkapa kesan ensimmaisia suomalaisia
mansikoita, kuinka tdynné aromeja ne ovat. Mansikoita
syodessa voit myds miettida menneisyyden kesia.
Millaisia muistoja sinussa heraa? Oliko sinulla
mansikkamaa, jota piti kitkea,

kastella ja varjella rékattirastailta?

TUTUT LUONNON TUOKSUT

Varmasti kaikille suomalaisille tuttu tuoksu on
sauna ja koivuvihta. Koivuvihdan tuoksua saat
kotiisi keraamalla koivun oksia tai lehtia isoon

kulhon ja hauduttamalla niita kuumassa vedessa.
18
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Vihre&da voi myos syoda. Kaupassa on runsas valikoima
erilaisia yrttej&, joita voi ostaa kotiin haisteltavaksi ja
maisteltavaksi. Jos taidot riittdvat, voit perustaa yrttitarhan
sisélle tai ulos. Yrtit ovat terveellinen tapa lisata makua
ruokaan. Yleisimmin kaytettyja yrtteja ovat persilja, tilli,
ruohosipuli, basilika, minttu ja timjami.

Persilja

Ruohosipuli
P 19
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; .: Muisteleminen on antoisaa ja voimaannuttavaa. On

tarkeda saada muistella ja kertoa muistojaan muille.

Menneet hyvét ajat kannattaa jakaa.

ki Media/Uuden Suomen kokoelma

Yhdessa laheisten kanssa voit muistella lapsuuden ja nuoruuden
kokemuksia, jotka liittyvét luontoon. Jos olet asunut maalla, luonto on ollut
osa arkea ja tyota. Kerro lapsuuden uintireissuista, mustikoiden
poimimisesta, lehmien lypsamisesta ja heinatoista. Lastenlapset saavat
muistoista arvokasta tietoa siitd, millaista eldama oli ennen vanhaan.

Joku laheisisté voi innostua kirjoittamaan ylos muisteluita tai nykyisin on
myds helppoa tallentaa puhetta puhelimen nauhoitustoiminnolla.

21
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VALOKUVAT

Valokuvat menneilta vuosilta ovat mainioita muistojen
heréttgjia. Ota esille omat valokuva-albumisi. Millaisia
luontoon liittyvia kuvia 16ydéat? Toistuuko kuvissa jokin
tietty paikka? Millainen merkitys paikalla on sinulle?
Muistele omien valokuvien avulla elamasi
luontokokemuksia.

Valokuvaaja tuntematon/Journalistinen
kuva-arkisto/Alma Media/Uuden Suomen
kokoelma

22
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Suomessa on Tilastokeskuksen mukaan yli puoli
miljoonaa kesamakkia. Usein mokille on kokoonnuttu
perheen ja sukulaisten kanssa yhdessé. Oletko sina
viettényt aikaa kesamokilla? Millainen se oli/on?
Millainen maisema mokilta avautui? Oliko mokki jarven
vai meren rannalla? Oliko sielld kallioita, joilla oli mukava
istuskella? Ehkapa mokki oli suojaisassa paikassa
metsén keskella? Mindlaista puuhaa mdokilla oli? Ehka
puiden tekoa, kalastusta, rentoutumista riippukeinussa,
uimista ja saunomista?

Saunominen on oleellinen osa mékkielaméaa. Mité
kaikkea saunomiseen kuului? Vedenkantoa,
kiuastulien yll&pitoa, vihdan/ vastan tekoa,
10ylyista jarveen pulahtamista. Kenties sait nauttia
savusaunan lempeista loylyista?

23

Metsastys ja kalastus on luonnossa likkumista
parhaimmillaan. Se on kuulunut monen suomalaisen
elaméaan lapi elaman. Oletko sind kaynyt hirvi- tai
janismetsalla tai talvisilla pilkkireissuilla? Minkalaisia
muistoja sinulla on metsastys- ja kalastusreissuilta?
Millaisella porukalla metsélla on kayty? Ehkéapa sinulla on
ollut oma koira apurina? Miltd maistui termoskahvit
metsdlld, hirvisoppa peijaisissa tai paistettu kalansaalis.
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MIELIPUU-HARJOITUS

Tassa harjoituksessa otat mielessasi yhteyden
mielipuuhusi. Voit laittaa taustalle luonnon&dania
soimaan. Mieti, millaisessa metsassa sinun mielesi
lepaa?

Onko sinulla mielipuu? Millainen se on? Milta
mielipuusi tuoksuu? Muistele, millaisia kokemuksia ja
muistoja mielipuuhusi liittyy? Mieti, millaiseen puuhun
haluaisit nojata, kun tarvitset levahdysté ja energiaa?
Voit viipya mielipuusi luona haluamasi ajan ja palata
sinne aina kun kaipaat rauhaa.

26
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Kun ei ole mahdollisuutta l&hte& luontoon, voit kuvitella
mielessési sinulle tarkean paikan luonnossa, jossa haluaisit
olla. Valitse kotoa rauhallinen paikka, jossa voit joko istua tai
olla makuulla, kumpi tuntuu paremmalta.

Suomen Mielenterveysseuran suunnittelema
harjoitus auttaa sinua rentoutumaan kuvittelemalla
itsesi sinulle mieluisaan paikkaan.

27

Rentoutuminen luontoaiheisen musiikin avulla
Rentouttavaa musiikkia on kuunneltavissa esim. Spotifyn
eli musiikin suoratoistopalvelun kautta. Esimerkiksi
hakusanoilla relaxing, nature, nature sounds,
mindfulness voit I6ytaa rauhoittavaa musiikkia.
Hakusanalla Luonnossa on télla hetkella saatavilla
seitseman erilaista luontotallennetta, esimerkiksi
juhannusaatto Lapissa ja koski Kainuussa.

SPOTIFY

Spotify on musiikin suoratoistopalvelu. limaisessa
versiossa on vélilla kuunneltava pakollisia mainoksia, jotka
keskeyttavat kuuntelun. Maksullinen versio (9,99 €/ kk) on
monipuolisempi iiman mainoksia.

Suomen Mielenterveyseura on julkaissut nelja videota eri vuodenajoilta.
Videoita katsoessa péaset metsékéavelylle omalla kotisohvallasi.

28
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Jo edella maimittujen linkkivinkkien lisaksi tdssa on viela kolme hyvaa Papuri on internetsivusto, jonka avulla voi tehda verkkokirjoja. Verkkokirja on
netissa oleva kirja, jota voi lukea tietokoneen tai tabletin naytolta.

Voit tehda nojatuolimatkan maailman ympéri selaamalla kuvakirjaa, joka
aukeaa allaolevasta linkista. Siihen on koottu maisemia eri puolelta

sivustoa luontoaiheisen materiaalin Iytamiseksi.

LUOR 5 IVUS

maailmaa. Kenties olet joskus matkustanut itsekin, voit samalla muistella
Luontoelamyksié vuodenaikojen mukaan jaoteltuna. Miina Sillanpaan menneitd matkoja. Jos innostuit, voit tehd& omia kirjoja haluamastasi
s&atio on tehnyt sivuston, jossa on paljon erilaista ndkemist4 ja tekemisté aiheesta yhdessa jonkun kanssa.

Suomen luontoon liittyen.

Klikkaa tdsta: https:/iwww.luontosivusto.fi/
Matka maailman ympari -selkokirja

MUISTIPUI

Klikkaa tasta:

Muistipuisto on Miina Sillanpaén Saation ja Muistiliiton yhteistythankkeena : :
http:/lpapuri.papunet.net/lue/12054/1403f51faee8865dah0f5h49a0d1da60/#/

luotu verkkopalvelu, jossa on tietoa, vinkkejé ja harjoituksia aivoterveyden ja
toimintakyvyn edistamiseksi. Mielen tasapainoa osiosta I6ydat useampia
videoita rentoutumisharjoituksiin erilaisissa luontotunnelmissa.

Klikkaa tdsta: https:/iwww.muistipuisto.fi/

Vahvike on Vanhustyén
keskusliiton ryhmé- ja
viriketoiminnan aineistopankki, jota
kuka tahansa voi kayttaa.

Klikkaa tasta:
https:/lwww.vahvike.fiffi/luonto
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TERVETULOA
LUONTO LAHELLE -OPPAAN
ESITTELYTILAISUUTEEN
21.5.2019 KELLO 13

KOUVOLAN SEUDUN MUISTI RY
HALLITUSKATU 7 B,
45100 KOUVOLA

Liite 4

LUONTO LAHELLE
-OPAS LUONTOKOKEMUSTEN
LUOMISEEN MUISTISAIRAAN

KOTONA

Olemme geronomi-opiskelijoita Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulusta. Opinndytetydna
toteutamme oppaan, jonka aiheena on
luontokokemusten luominen muistisairaan kotiin.
Olemme koonneet oppaaseen harjoituksia ja
aktiviteetteja kotona toteutettavaksi. Kaytossa ovat
kaikki aistit: kuulo, nako, haju, maku ja tunto.
Toivomme, ettd opas toisiiloa ja hydtya arkeen.

Jarjestamme yhdessa muistiluotsitydntekijciden
kanssa oppaan esittelytilaisuuden
21. toukokuuta kello 13.
Lampimasti tervetuloa tutustumaan oppaaseen!

Kevaisin terveisin,
Outi Blomberg ja Heidi Muurinen
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PALAUTEKYSELY

LUONTO LAHELLE- OPAS LUONTOKOKEMUSTEN LUOMISEEN
MUISTISAIRAAN KOTONA on toiminnallisen opinnaytetyon toteu-
tus. Opiskelemme geronomeiksi Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulussa. Haluaisimme kuulla mielipiteitéanne oppaasta. Oli-
simme Kiitollisia, jos vastaisitte muutamaan kysymykseen.
Teemme palautteista koosteen, josta yksittdiset vastaajat eivat
ole tunnistettavissa.

Kun olet kayttanyt opasta, mielelldan useamman kerran kesan
aikana, vastaa kysymyksiin ja palauta lomake oheisessa kuo-
ressa, jossa on postimerkki ja vastaanottajan osoite on valmiina.
Laheta kirje viimeistaan 10.8.2019. Kiitoksia paljon osallistumi-
sesta!

Ystavallisin terveisin

Outi Blomberg ja Heidi Muurinen
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Laita rasti sopivaan vaihtoehtoon.

1. Kysymyksiin vastasi
O muistisairas

O muistisairas ja laheinen yhdessa

2. Ika
vuotta

3. Kuinka monta kertaa olet kayttanyt opasta?
O 0-1 kertaa

O vahemman kuin 5 kertaa

O yli viisi kertaa

4. Oliko opasta helppo kayttaa?
o kylla

O ei
5. Kaytitkoé opasta

O yksin?

O yhdessa laheisen kanssa?

6. Olivatko oppaan linkit uusia sinulle?
o kylla

O ei

7. Mika oppaassa oli kiinnostavaa?

8. Oliko oppaassa jotain mika ei kiinnostanut?
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9. Saitko oppaasta uutta tietoa ja tekemista?

o kylla

O ei

10.0nko oppaasta ollut hyétya?
o kylla

O ei

11. Innostiko opas muistelemaan?
O kylla

O ei

12. Onko opas saanut aikaan positiivisia tunteita?
o kylla

O ei

13. Aiotko kayttaa opasta tulevaisuudessa?
o kylla

O ei

14. Vapaa sana, ruusut ja risut, jatka tarvittaessa toiselle puo-
lelle paperia:



