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1. JOHDANTO

Vaesto ikaantyy ja ennaltaehkaisevien palveluiden tarve kasvaa, jotta voidaan turvata
itsendinen selviytyminen mahdollisimman pitkaan. Tilastokeskuksen vuonna 2003
tehdyn tutkimuksen mukaan yli 65-vuotiaiden osuus vaestosta kasvaa 50 % vuoteen
2020 mennessa ja ikdantyminen on voimakkaimmillaan seuraavat 20 vuotta. Vuonna
2010 yli 65- vuotiaita oli 941041 henkil6a eli 17,5 % koko vaestosta. (Tilastokeskus
2003 : Tilastokeskus 2011 )

Seniorinuotta on RAY:n rahoittama ja Jyvaskylan Hoivapalveluyhdistys RY:n
hallinnoima projekti, joka toimi vuosina 2008-2011 tuottaen psykososiaalista tukea
ja terapiapalveluita senioreille. Projektin tavoitteena oli luoda uudenlainen
psykososiaalisen tuen ja terapian palvelukokonaisuus osaksi ikddntyneiden palveluita
Jyvaskylassa. Palveluiden tarkoitus on toimia osana ennaltaehkdisevaa vanhustyota.

(Seniorinuotta 2011)

Seniorinuotta-projektin toiminnassa on kehitetty Tasapainoisen eldman ohjelma
Yhdysvaltalaisen Lifestyle Redesign-ohjelman pohjalta. Tasapainoisen elaman
ohjelmaa on kokeiltu ja kehitetty ja aiheesta on tehty kaksi opinnaytetyota JAMKissa.
Nyt ohjelmaa kokeiltiin ensimmaista kertaa asiakkaille, joilla on samankaltainen
tausta psykososiaalisen tarpeen lisaksi. Tassa tilanteessa heita yhdistava tekija
syrjaytymisvaaran lisaksi oli aistirajoitteisuus. Toive ryhman toteuttamisesta nousi
kuurojen palvelusaatiolta, nakdvammaisten keskusliitolta seka seurakunnalta, jotka

ajattelivat ohjelman olevan sopiva ja tarpeellinen heidan asiakkailleen.

Seniorinuotan jarjestaman Tasapainoisen eldman ohjelman taustalla on
Yhdysvaltalainen Lifestyle Redesign-ohjelma, jonka tarkoituksena on terveellisten ja
merkityksellisten toimintojen sisallyttaminen arkipaivaan. Taman lisaksi taustalla on
myo0s Lifestyle Matters-ohjelma, joka niin ikdan Lifestyle Redesigniin pohjautuva,
mutta on Iso-Britanniaan sovellettu versio. Tata hyodynnettiin Tasapainoisen elaman

ohjelmassa kaytannon tasolla suunnittelussa ja toteutuksessa.

Seniorinuotalta tuli ehdotus opinndytetyodlle. Tasapainoisen eldman ohjelma seka sen
taustalla oleva Lifestyle Redesign ohjelma kiinnostavat tutkijaa. Ennaltaehkaiseva,

ryhmamuotoinen terapia valmiin ohjelman mukaan on erilaista ja kiehtovaa.



Asiakasryhma kuulosti mielenkiintoiselta ja haastavalta. Tutkijan aikaisempi kokemus
vanhustydsta toisen ammatin puolesta motivoi entisestdan tutkimaan aihetta, jossa

ennaltaehkaiseva nakokulma korostuu.

Taman tutkimuksen tavoite on selvittdaa ryhmaan osallistuneiden yksildllisia
kokemuksia osallistumisesta Tasapainoisen elaman ohjelmaan. Aikaisemmissa
opinnaytetoissa Tasapainoisen elaman ohjelmasta on tutkittu ohjelman seka sen
teemojen soveltuvuutta, mutta nyt halutaan todentaa nakyvaksi asiakkaiden omia,
yksilollisia kokemuksia ohjelmasta. Kokemukset on keratty puoli vuotta ohjelman
loppumisen jalkeen, jotta voidaan nahda, mitd ohjelma antoi heidan elamaansa ja

arkeensa pidemmalla aikavalilla.

Tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena, jossa aineiston kerdamisen
keinona on kaytetty teemahaastattelua. Haastattelumateriaali litteroitiin ja

analysoitiin teoriaohjaavasti alkuperaisen ohjelman tavoitteiden perusteella.

Tutkimustulokset huomioidaan Seniorinuotan toiminnan seka Tasapainoisen elaman-
ohjelman kehittamisessa kun toimintaa vakinaistetaan. Nakyvien kokemuksien avulla
voidaan taydentda aikaisempaa tutkimustietoa, osoittaa yksilolliset kokemukset
ohjelmasta ja ndin hyddyntaa tulevaisuudessa uusien kokonaisuuksien
suunnittelussa. Tuloksien avulla voidaan vaikuttaa jatkuvuuteen seka nayttéon

ennaltaehkaisevan terapian tarpeesta nailla asiakkailla.



2. TASAPAINOISEN ELAMAN OHJELMAN TAUSTA
2.1 Lifestyle Redesign

Lifestyle Redesign on The Well Eldelry Study-tutkimuksen perusteella kehitetty
ennaltaehkaisevan toimintaterapian ohjelma. Tutkimus toteutettiin vuosien 1994 ja
1996 valilla. Siihen osallistui yhteensa 361 yhdysvaltalaista ikdantynytta henkil63a,
joiden ikahaitari oli 60—89-vuotta. Tutkimuksessa keinona kaytettiin
toimintaterapiaryhman vertaamista sosiaalisen aktiivisuuden ryhmaan seka
asiakasryhmaan, jotka eivat osallistuneet minkaanlaiseen interventioon. Tutkimus
osoitti, ettd toimintaterapianohjelmalla voidaan vaikuttaa positiivisesti elamanlaadun
ja terveyden edistamiseen seka terveydenhuollon kustannuksiin. (Mandel, Jackson,
Zemke, Nelson, & Clark 1999 ; Jackson, Mandel, Zemke & Clark 2001, 6.) Vuonna
2003 Clark, Mandel, Jackson seka Carlson tutkimuksellaan totesivat ohjelman olevan

my0s kustannustehokas. (Carlson ym. 2004, 9-13.)

The Well Elderly Studyn onnistuneiden tulosten jatkoksi tehtiin toinen tutkimus,
Well Elderly Study Il, joka julkaistiin vuonna 2009. Siihen osallistui yhteensa 460
etniselta taustaltaan erilaista miesta ja naista, jotka olivat idltdan 60-95- vuotiaita.
Tutkimuksen tarkoitus oli arvioida intervention vaikutuksen yleistettavyytta
suuremmalla tutkittavien joukolla ja suuremmalla tulosmuuttujien joukolla.
Tutkimuksessa ohjelma todettiin kustannustehokkaaksi ja ohjelmaan osallistuneet
nakivat muutokset myoénteisind mm. kivun kokemisessa, vireydessd, sosiaalisuudessa
(social function), mielenterveydessa seka elamanlaadun kokemisessa. (Jackson ym.

2009 ; Clark & Jackson 2010)

Lifestyle Redesignin mukaisesti ohjelmassa tyoskennelldan tutkien ja tarkastellen
omaa elamaa ja analysoidaan toimintoja, jotka mahdollistavat ymmarryksen
valinnoista ja tavoista seka auttavat ndin muuttamaan lahestymistapaa paivittaisiin
toimintoihin. Nain ollen ohjelmassa mukana olevat asiakkaat pystyvat optimoimaan
toimintoja ja hyvinvointia sekd kohtaamaan pysahtyneisyyteen johtavia pelkoja

haastamalla itsensa ryhmatilanteessa toimintaterapeutin huolehtiessa ja ollessa



tukena. Ohjelman teoreettisena perustana on toiminnan tiede. (Graig & Mountain

2007,3-5.)

Lifestyle Redesignin nelja avainajatusta ovat:

1. EIama itsessaan on toimintaa

2. Toiminta voi luoda uusia ndakemyksia mahdollisesta minasta (possible self).

3. Toiminnalla on parantava vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen seka

kasitykseen elamastd, jarjestyksesta ja rutiineista.
4. Toiminnalla on paikkansa ennaltaehkaisevassa terveydenhoidossa.
(Mandel ym. 1999, 13.)

Ohjelmassa kasitellyt menetelmat ovat didaktisen eli ohjauksellisen esilletuonnin
toiminnallisen itseanalyysin, tarinan kertomisen, itsensa tutkiskelun ja vertaistuen
tasapaino. (Mandel ym. 1999, 28—-29) Naiden keinojen avulla paastaan tavoitteisiin,
joita ovat: oman eldmdin tutkiminen, toiminnan analyysi sekd muutosten teko

arkipdivdiseen elémddn. (Mandel ym. 1999, 30-32.)

Lifestyle Redesign luo raamit ohjelmalle, mutta sitd voidaan soveltaa erilaisille
asiakasryhmille. Yhdysvalloissa, Eteld-Kalifornian yliopistolla on toteutuksessa
ohjelmia esimerkiksi seuraaville asiakasryhmille: painonhallinta, krooninen
paansarky, diabetes, tupakoinnin lopettaminen, MS-tautia sairastavat seka

opiskelijat. (University of Southern California 2011)
2.2 Lifestyle Matters

Lifestyle Matters on Iso-Britanniassa kehitetty Lifestyle Redesigniin perustuva
ohjelma. Se toteutettiin ensimmaisen kerran vuosina 2004 ja 2005. Interventiojakso
kesti kahdeksan kuukautta, joka koostui viikottain toteutuneista ryhméakerroista seka
yksilokdaynneista kuukausittain. Naiden lisaksi olivat arviointikdynnit, jotka olivat

ennen ja jalkeen jakson. (Graig & Mountain 2007, 3-5, 19, 21.)

Lifestyle Matters ohjelman avulla ikddntyneita autetaan lI6ytamaan suhde toiminnan

ja terveyden vilille ja ryhmassa kaytetyt menetelmat, “tyokalut”, auttavat heita



toimimaan myds ohjelman loppumisen jalkeen. Tavoitteena on auttaa
ymmartamaan, etta terveys on muutakin kuin sairauteen keskittymista tai siihen
puuttumista. Menetelmina ohjelmassa kaytetaan toiminnallista itseanalyysia, luovaa

tyoskentelya seka tarinan kertomista. (Graig & Mountain 2007, 11.)

Toiminnallisessa itseanalyysissa terapeutti seka ryhma auttavat yksiloa pohtimaan ja
analysoimaan hanen paivittdisia toimintojaan seka niiden vaikutusta hyvinvointiin.
Analysointi keinona auttaa jatkossakin pohtimaan omia valintojaan, tekemaan
muutoksia sekd hakemaan toiminnallista tasapainoa. (Graig & Mountain 2007, 11—

12.)

Tarinan kertominen on hyvin l[ahella toiminnallista itseanalyysia, mutta tdman
tarkoituksena on prosessi kokemuksen jakamisesta ja toimintaan osallistumisen
reflektoinnista. Toisten jakaman tiedon avulla selvida heidan motivaationsa, arvonsa
seka toiveensa ja taman avulla selviaa, miksi juuri kyseinen toiminta on talle
henkilolle merkityksellinen. Tarinan kertomisen avulla autetaan henkildita
huomaamaan oma yksil6llisyytensa toiminnoissa, saamaan keinoja kriittiseen
omantoiminnan arviointiin seka keinoja pohtia ja uudistaa omaa toimintaa. (Graig &

Mountain 2007, 12.)

Luova tydskentely on sallittu ja siihen kannustetaan. Sen avulla teemoja voidaan
kasitella monipuolisemmin seka tuoda uusia kokemuksia. Luovuutta voidaan kayttaa
kahdella tavalla: kdytannon luovuutena, kuten maalaaminen, piirtdminen tai
valokuvan kaytto, mutta yhtalailla ajatuksen luovuutena: mielikuvituksen kaytto,

ajatusmallin muuttuminen, innovointi seka yksil6llisyys. (Graig & Mountain 2007, 13.)

Lifestyle Mattersin ero Lifestyle Redesigniin maakohtaisuuden liséksi on intervention
kestossa, kirjallisissa kasikirjoissa seka sisallon laajuudessa. Laajuudeltaan Lifestyle
Matters ohjelma kestaa kahdeksan kuukautta kun taas Redesign vain kuusi
kuukautta. Lifestyle Matters kasittelee ohjelmassaan kaikki teemat kun taas
Redesigniin ohjaaja valitsee teemoista vain osan. Kasikirjoissa on suuri ero: Lifestyle
Redesignin kasikirja tarjoaa teorian, mutta vahan keinoja kun taas Lifestyle Mattersin

kasikirjassa teorian lisdksi on kerrottu toteutusvaihtoehdot tarkasti.



2.3 Tasapainoisen elaman ohjelma

Tutkija on ollut harjoittelussa Seniorinuotta-projektin jarjestamassa Tasapainoisen
elaman ohjelmassa, joten kappaleessa esitetyt asiat perustuvat tahan kokemukseen

seka talloin kaytyihin keskusteluihin projektitydntekijéiden kanssa.

Tasapainoisen eldman ohjelma on Jyvaskyldssa Seniorinuotta- projektissa toteutettu
sovellutus, jossa on hyddynnetty Lifestyle Redesignia seka Lifestyle Mattersia. Idea
Tasapainoisen elaman ohjelmaan tuli Jyvaskylan yliopistosta, josta ehdotettiin
Lifestyle Redesign-ohjelmaan tutustumista ja sen soveltuvuutta projektiin.
Yhteistydssa ohjelman kehittamisessa Jyvaskylan yliopiston lisdksi on Jyvaskylan

ammattikorkeakoulu.

Ohjelman tavoitteet ovat yhtenevaiset alkuperaisen ohjelman kanssa eli
tarkoituksena on auttaa asiakasta saamaan keinoja toiminnan, terveyden ja
hyvinvoinnin yhteyden ymmartamiseen ja tdaman hyddyntamiseen arjessa. Jokaiselle
asiakkaalle on asetettu henkilokohtaiset tavoitteet ohjelman osalta eraan
toimintaterapiassa kdytettdavan arviointimenetelman avulla ja kyseisissa tavoitteissa
etenemista tarkastellaan kuukausittaisissa yksilétapaamisissa. Yksilotapaamisissa
henkil6lla on mahdollisuus pohtia henkilokohtaisesti kun taas ryhmatapaamisissa

merkityksellisyys on kokemuksien jakamisessa ja keskustelussa vertaisten kanssa.

Toisin kuin Lifestyle Redesignissa, Tasapainoisen elamdn ohjelmassa ei kayteta
kaikkia teema-alueita vaan ensimmainen teema, toiminnan ja terveyden valisen
suhteen lisdksi ohjaaja valitsee arviointien perusteella seka yhdessa keskustellen
sopivat teemat lopuille kerroille kasiteltaviksi. Toteutuksessa tukena toimii Lifestyle

Matters-ohjelman kasikirja.



3. IKAANTYMINEN PSYKOSOSIAALISUUDEN JA AISTIRAJOITTEISUUDEN
NAKOKULMASTA

3.1 Ikadantyminen psykososiaalisesta nakékulmasta

Syrjaytymisvaaraan liittyy vahvasti menettaminen, mutta myds ikaantyessa
menettdminen on usein lasna: elakkeelle jadminen (tydon menettdminen),
elamankumppanin menettaminen, roolien muuttuminen, itsendisyyden
menettdminen (toimintakyvyn alentuminen). Menettaminen voi olla taakan
helpotus, mutta useimmiten se vaatii henkiloa muokkaamaan elamantyylidaan.
Arjessa nama voivat nakya esim. |[ahtemisen vaikeutena, harrastusten jattamisena (ei

ole ketdan kenen kanssa jakaa, ei jaksa) seka mielialassa. (Mountain 2005, 35—-38 .)

Arjessa toimimiseen ja nain ollen myos ohjelmaan osallistumiseen liittyy vahvasti
elamanlaatu. Elamanlaatua on hankala maaritelld, koska jokaisella on subjektiivinen
kokemus aiheesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Sen mittaaminen on samoista
syysta haastavaa. Clark ym. maarittelevat elamanlaatuun vaikuttavat tekijat
seuraavanlailla: paivittaiset toiminnot, mukautuminen multikulttuuriseen
ymparistéon, vapaan ajan kaytto, spirituaalisuus, terveyden ja liikkuvuuden yllapito,
toimeentulo, turvallisuus, mielenterveys ja onnellisuus seka sosiaaliset suhteet.

(Mountain 2005, 27-28.)

Ihmismieli pyrkii tasapainoon, erityisesti vaikeuksien aikana. Tasapainon
saavuttamiseksi tarvitaan kykya rakentua ja sopeutua uudelleen. Mielen ollessa
tasapainossa korostuu oman itsensa hallinta seka eldman ja oman ympariston
kokeminen mielekkaaksi tai vahintaan siedettavaksi. Ajan kuluessa, elaman ja
olosuhteiden muuttuessa seka ian karttuessa mielen voimavarat joko kasvavat tai
vahenevat. Toisaalta ian tuoma kokemus, ymmarrys, sopeutuminen seka itsensa
tunteminen ovat voimavaroja mielelle, mutta toisaalta ian tuomat muutokset itsella
tai lahipiirissa voivat horjuttaa tasapainoa. Syrjaytyessa voimavarojen voidaan
ajatella vahenevan, mutta ne voidaan myos eheyttaa. Koska mieli ja tunteet
rakentuvat vuorovaikutuksessa, voidaan ne samoin keinoin myos korjata. (Heikkinen

2007, 130-132.)
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Sosiaalinen tuki mielletdan vuorovaikutusprosessina, jossa kayttaytymisella tai joillain
toiminnoilla voi olla positiivinen vaikutus henkilon psyykkiseen, somaattiseen tai
sosiaaliseen terveyteen ja hyvinvointiin. Sosiaalinen tuki voidaan jakaa neljaan eri
osa-alueeseen: emotionaaliseen, valineelliseen, tiedolliseen seka arviointitukeen.
Emotionaalinen tuki on huolehtimista, hoivaamista, rakkautta seka arvostusta.
Tallaista tukea antavat usein ldheiset ja luotetut, mutta myds joku muu henkil® voi
tuottaa tukea. Valineellinen tuki liittyy kdaytannon apuun, kuten paivittaisista
toiminnoista selviytymiseen, palveluiden saatavuuteen seka rahalliseen tukeen.
Tiedollinen tuki nimensa mukaisesti liittyy neuvojen ja tiedon saamiseen.
Arviointituki vahvistaa tietoa itsearvioinnissa auttamalla paatéksenteossa, palautteen
avulla seka vertailun mahdollistajana. Naista jokaiseen osa-alueeseen voidaan

vaikuttaa ja vahvistaa ohjelmassa. (Lyyra & Tiikkanen 2007, 72.)
3.2 Aistirajoitteisuuden vaikutus arjen toimintoihin

Tutkimukseen osallistuneiden henkildiden aistirajoitteisuus painottuu kuulo- ja/tai
nakaoaistiin, joten sen vuoksi seuraavissa kappaleissa keskitytaan niiden vaikutuksiin
toimintakyvyssa. On tarkea tietda aiheesta, jotta lukija ymmartdaa paremmin tuloksia

ja niihin vaikuttavia tekijoita.

Lupsakon (2001) mukaan normaalin ikddntymisen muutoksia ja ikdantyvan henkilon
aistirajoitteisuutta onkin joskus hankala maaritella ja huomioida. Hanen tekemansa
Kuopio 75+ tutkimus keskittyy toiminnalliseen kuulo- ja/tai ndkohaittaan
ikaantyneilla seka ndiden vaikutusta toimintakykyyn ja palvelutarpeeseen.
Tutkimuksessaan han totesi, ettd kuulon ja/tai naon heikentyminen ovat merkittava

toimintakykyyn vaikuttava ja palveluntarvetta lisdava tekija. (Lupsakko 2001)

Kuulondakévamma heikentdd monin tavoin ikdantyneen toimintakykya. Jo yhden
kaukoaistin, kuulon tai ndaon, heikkeneminen vaikeuttaa arkipaivasta selviytymista.
Molempien kaukoaistien yhtdaikainen heikkeneminen tuo mukanaan vakavan
toiminnallisen haitan. Kuulon ja ndon heikentyessa kontakti ymparistéon vaikeutuu.
Kuulondkévamma vaikeuttaa kommunikointia, ymparistdon orientoitumista, tiedon
saantia ja hankintaa, itsendista lilkkkumista ja osallistumista erilaisiin tapahtumiin.

Kuulondakévamma altistaa avuntarpeen lisdantymiselle yksindisyyden kokemuksille ja
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mielialan laskulle. Se voi heikentda ikdantyneen elamanlaatua ja altistaa

laitoshoitoon joutumiselle. (Karlsson 2008, 3; Vesa 2000)

Seka Vesa etta Karlsson molemmat kirjoittavat aistirajoitteisen henkilén
kommunikaatioon liittyvista haasteista. Naolla ja kuulolla on keskeinen merkitys
kommunikaation onnistumiselle. Huonokuuloisen ikddntyneen on usein vaikea kuulla
puhetta silloin kun useat henkilot puhuvat yhta aikaa tai taustamelua on muutoin
paljon. Heikentyneen puheenerottamiskyvyn lisaksi kuulemista voi vaikeuttaa
kuulovikoihin liittyva voimakkaiden aanten sietokyvyn alentuminen seka aanten
vaaristyminen. Ikahuonokuuloisuudessa kuulokynnykset eli heikoiten kuultavat danet
heikkenevat ja erityisesti korkeiden daanien kuuleminen vaikeutuu. Suuntakuulo
toimii heikommin ja kuullun sisdistaminen vie ikdaantyneeltd kauemmin aikaa kuin
ennen. Naon heikentyminen vaikeuttaa myos oheisviestintda, kuten eleiden ja
ilmeiden tulkintaa. Epaonnistuminen vuorovaikutustilanteissa voi johtaa
kommunikoinnista luopumiseen ja vetdytymiseen, joka puolestaan rajoittaa

toimintakykya edelleen. (Karlsson 2008, 3-4; Duodecim 2011)

Sujuvaan itsendiseen liikkumiseen tarvitaan seka kuulo- ettd nakoaistia.
Nakévammasta johtuvat suuntautumisen ja liikkkumisen vaikeudet vahentavat
ikddantyneen mahdollisuutta ldhtea kodin ulkopuolelle. Molempia aisteja kdytetdan
ymparistéon orientoitumisessa ja molemmat aistijarjestelmat osallistuvat tasapainon
hallintaan. Ikddntyessa etdisyyksien seka syvyys- etta tasoerojen arviointi vaikeutuu.
Myos valon tarve lisddntyy ja hamaranaon ja haikdisyn ongelmat lisdantyvat. Lisaksi
kontrastindko heikkenee. Silmasairaudet lisddvat entisestaan naita ongelmia.
Muutokset aiheuttavat epavarmuutta liikkkumiseen ja vahentavat usein ikdantyneen
itsenadista liikkumishalukkuutta. Vahainen liikunta taas altistaa fyysisen suorituskyvyn

alentumiselle (Karlsson 2008, 4.)
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4. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN
4.1 Tasapainoisen elaman ohjelma kevaalla 2010

Seniorinuotta — projekti toteutti Tasapainoisen elaman ohjelmaa aistirajoitteisille
syrjaytymisvaarassa oleville ikdantyneille kevaalla 2010. Toive ja tarve ryhman
toteuttamisesta nousivat kuurojen palvelusaatiolta, nakévammaisten keskusliitolta
seka seurakunnalta, jotka kokivat ohjelman sopivaksi heidan asiakkailleen.
Ensimmaisessa yhteistyopalaverissa keskusteltiin ohjelmasta yleisesti seka
osallistujaehdokkaista. Liitot seka seurakunta ehdottivat jo alkuun muutamia heidan
mielestdaan ohjelmaa tarvitsevia henkil6ita seka tiedottivat ikiryhmaan sopivia
henkil6ita ohjelmasta siita kertovalla esitteella ja kiinnostuneille oli mahdollisuus

ottaa yhteytta.

Yhteisesta paatoksesta ohjelmaan etsittiin syrjaytymisvaarassa olevia henkil6ita
liittojen seka seurakunnan palveluiden piirista. Syrjaytymisvaarassa olevaksi
luokiteltiin henkil®, joka on jaamassa pois palveluiden piirissa, josta on huoli tai
osallistuminen on rajoittunutta tai haastavaa. Kuurojen palvelusaation ja
nakovammaisten keskusliiton seniorivastaavat seka seurakunnan tyontekija
yhteistyossa ehdottivat mahdollisia osallistujia, jotka Seniorinuotan tyontekija
haastatteli seka teki valinnat. Valintoja ohjasi mm. tarpeen arviointi seka ryhmaan

sopivuus.

Yhteistyd seurakunnan seka liittojen seniorityéntekijoiden kanssa toteutui neljassa
palaverissa. Ensimmainen palaveri oli suunnittelua ja ajatustenvaihtoa seka
ohjelmasta kertomista, toinen ja kolmas olivat tilannekatsauksia ja viimeisessa

palaverissa pidettiin ns. lopetus ja kokoamiskerta.

Ohjelmaan otettiin mukaan kuusi naishenkilda, jotka olivat idltdan yli 65-vuotiaita.
Vanhin osallistuja oli jo yli 90-vuotias. Jokaisella osallistujalla oli syrjaytymisvaaran
lisaksi kuulo- ja/tai ndkoérajoitus. Viiden ensimmaisen kerran jalkeen yksi henkilo
joutui lopettamaan osallistumisen ohjelmaan sairastumisen vuoksi. Kaikki
osallistuneista asui itsenadisesti omissa kodeissaan ympari kaupunkia eivatka he kaikki
tunteneet toisiaan etukdteen. Osa oli tavannut toisensa liiton tai seurakunnan

tapahtumissa aikaisemmin.
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Ryhmaé kokoontui kevaan (tammikuu-kesdkuu) 2010 aikana kerran viikossa, kaksi
tuntia kerrallaan. Tapaamisia oli yhteensa 20 ja yksil6tapaamisia kuukausittain.
Tilana toimivat keskustassa olevat seurankunnan kerhotilat, joka valittiin hyvan
sijainnin (kaikkien helppo tulla) seka esteettdmien ja mahdollistavien tilojen vuoksi

(mm. keittio, poydat, tilava, tiloissa iduktiosilmukka)

Ohjelmassa kasiteltaviksi teemoiksi ja aiheiksi valittiin: henkisen hyvinvoinnin
yllapitaminen (henkinen aktiivisuus, muisti), fyysisen hyvinvoinnin yllapitaminen
(muisti ja fyysinen aktiivisuus), toimiminen kotona ja yhteisossa (liikkuminen ja
matkustaminen), turvallisuus, henkilokohtaiset olosuhteet (sosiaaliset suhteet ja
ystavyyssuhteiden yllapito, mielenkiinnot, ruoka ja ruokailu seka toisista ja itsesta

huolehtiminen).
4.2 Tutkimustehtavat

Tutkimuksen tavoite on selvittdaa ryhmaan osallistuneiden yksil6llisia kokemuksia
osallistumisesta Tasapainoisen elaman ohjelmaan. Kokemukset kerattiin puoli vuotta
ohjelman loppumisen jalkeen, jotta saatiin tietoon, mita hyotya osallistujat kokivat

saavansa osallistumisestaan pidemmalla aikavalilla tarkasteltuna.

Paatos haastattelujen ajankohdasta tehtiin testihaastattelun myota. Testihaastattelu
toteutettiin kesdkuussa 2010. Siina selvisi, ettei haastateltava henkil6 osannut kertoa
niin pian ohjelman loppumisen jalkeen, mita sai siita itselleen ja sanoi, etta tarvitsisi

enemman aikaa asioiden kasittelyyn.

Aikaisemmissa opinndytetdissa Tasapainoisen eldman- ohjelmasta on tutkittu
ohjelmaa ja sen teemoja seka naiden sopivuutta Suomeen, mutta nyt halutaan
todentaa nakyvaksi asiakkaiden omia, yksilollisia kokemuksia ohjelmasta. Lifestyle
Redesign-ohjelmaan liittyvista kokemuksista 16ysin yhden tutkimuksen, jonka
kohteena oli 58-80-vuotiaat ohjelmaan osallistuneet naiset seka heidan
kokemuksensa ohjelman terapiainterventiosta ja sen vaikutuksista heidan
hyvinvointiinsa. Tutkimukseen osallistuneet tulivat enemman tietoisiksi itsestaan,

omista valinnoistaan seka naiden vaikutuksista hyvinvointiin. (Lipschutz 2001)
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Tutkimuskysymys on:

Mitka ovat ryhmaan osallistuneiden yksilolliset kokemukset ohjelmasta, puoli vuotta

ohjelman loppumisen jalkeen.

Tarkentavat kysymykset ovat:

- Nousevatko ohjelman keskeiset tavoitteet (toiminnan analyysi, muutosten
teko arkipdivaan ja oman elaman tutkiminen) esiin kokemuksissa? Jos

nousevat, niin miten?

- Mitad muita teemoja kokemuksissa nousee esiin?

Tutkimustulokset huomioidaan Seniorinuotan toiminnan seka Tasapainoisen elaman-
ohjelman kehittamisessa toiminnan vakinaistamisessa. Nakyvien kokemuksien avulla
voidaan taydentaa aikaisempaa tutkimustietoa, osoittaa yksilolliset kokemukset
ohjelmasta ja ndin hyddyntaa tulevaisuudessa uusien kokonaisuuksien
suunnittelussa. Tuloksien avulla voidaan mahdollisesti vaikuttaa jatkuvuuteen seka

ndyttdon ennaltaehkadisevan terapian tarpeesta nailla asiakkailla.

4.3 Tutkimusmenetelmat

4.3.1 Laadullinen tutkimus

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 160-161.) mukaan kvalitatiivisen eli
laadullisen tutkimuksen tavoite on kuvata tutkittavaa ilmiota realistisesti ja
kokonaisvaltaisesti. Laadullisen tutkimuksen tyypillisia piirteitd ovat mm. aineiston
kokoaminen todellisissa tilanteissa, tutkittava kohde on ihminen, uusien ja
odottamattomien asioiden paljastaminen tutkimuksessa seka tutkimuksen
kohdejoukon valitseminen tarkoituksenmukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 164.) Tassa

tutkimuksessa tayttyvat nama laadullisen tutkimuksen kriteerit.

4.3.2 Teemahaastaattelu

Aineisto kerattiin teemahaastattelulla, johon osallistuivat ryhmassa olleet viisi

henkil6d. Teemahaastattelun valittiin menetelmaksi, koska silla saadaan parhaiten
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selville yksilolliset kokemukset sekd pystytdaan antamaan tilaa haastateltavalle kertoa
itse. Teemahaastattelun valintaa puolsi my0s se, ettd heidan kaikkien tiedettiin
kokeneen saman asiaan eli osallistumisen ohjelmaan, joka on Hirsjarven & Hurmeen
(2000,47.) mukaan yksi teemahaastattelun kriteereista (tdssa tapauksessa ohjelman)
ja sen perusteella pystyttiin myos haastattelun teemoittamaan. Kirjallinen
kyselylomake ei sovi haastateltavien huonontuneen nakdkyvyn vuoksi, koska se olisi
rasittanut haastateltavia liikaa eika sen avulla olisi saanut selville laajempaa,

yksil6llista kokemusta.

Teemahaastattelun teemojen laadinnassa kaytettiin apuna Hirsjarven ja Hurmeen
teosta “Tutkimushaastattelu”, internetista sivustoa KvaliMOTV: teemahaastattelu
seka Hirjasven teosta ” Tutki ja kirjoita”. Teemoittelua seka haastattelun rakennetta
pohdittiin paljon ja lopulta paadyttiin teemoittelemaan haastattelu kolmeen
kokonaisuuteen: kokonaiskuvaan, ohjelman teemoihin ja ndiden vaikutuksista arkeen

ja ohjelman kehittamiseen seka naita tarkentaviin kysymyksiin.

Ikadntyvia haastatellessa tulee huomioida mahdolliset rajoitukset, esim. alentunut
kuulo tai nako. Haastattelijan tulee huomioida ddnen voimakkuus seka selkeys, on
my06s hyva varmistaa haastateltavalta tata. Mahdollisesti ikaantyneella voi tulla esiin
pientd avun tarvetta, esim. ”voisitko antaa tuon tuolta ylhaalta” ja siihen olisi hyva

tarttua, koska tama lisda haastattelijan luottamusta. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 134.)

4.4 Haastatteluiden toteutus

Haastattelun ajankohtaa pohdittiin tydelaman edustajan kanssa pitkaan.
Vaihtoehtoina olivat heti ryhman loppumisen jalkeen, syksyn alussa tai puolen
vuoden paastd ohjelman paattymisesta. Lopulta paadyttiin siihen, ettd parhain
ajankohta on puoli vuotta ohjelman loppumisesta, jolloin aikaa on kulunut ja
mahdolliset muutokset ovat nakyvampia seka helpommin tunnistettavissa. Tata

valintaa puolsivat my0ds testihaastattelun tulokset.

Haastattelulomakkeen ensimmainen versio tehtiin toukokuussa 2010 ja
testihaastattelu tehtiin kesakuun alussa erdalle rouvalle, joka oli osallistunut
ohjelmaan aikaisemmin. Testihaastattelun tarkoituksena oli haastattelulomakkeen

kokeilun lisaksi saada tutkijalle kokemusta haastattelutilanteesta. Testihaastattelussa



selvisi, ettd kysymyksia pitaa tarkentaa ja haastattelusta saisi enemman irti jos
ohjelman loppumisesta olisi kulunut enemman aikaa. Haastattelulomakkeeseen
tehtiin muutoksia syksyn 2010 aikana ja lopullinen versio oli valmis joulukuussa.

Haastattelulomake, katso liite 1.

Joulukuun ensimmaisella viikolla tutkija soitti jokaiselle ohjelmaan osallistuneelle ja
sopi tapaamisen opinndytetyohon liittyen. Samalla kerrottiin myos haastattelusta,
mutta ei kuitenkaan pyydetty tekemaan paatosta tutkimukseen osallistumisesta
puhelimessa. Ajankohdallisesti haastattelut jakaantuivat kahdelle viikolle.
Haastateltavia oli yhteensa viisi rouvaa, jotka kaikki asuvat itsendisesti omissa
kodeissaan ja ndin ollen haastattelut toteutettiin heidan kotonaan. Kaynnin alussa
kerrottiin selkeasti opinndytetydsta seka mahdollisuudesta osallistua haastatteluun

ja ndin tutkimukseen. Mikali tutkimukseen haluttiin osallistua, kdytiin yhdessa lapi
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tutkimuslupalomake allekirjoituksineen seka tiedote haastatteluun osallistumisesta.

Haastattelut nauhoitettiin tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi. Nauhurit

testattiin ennen haastattelua ja varuulta tutkija kirjoitti kdsin haastattelun kulun seka

vastaukset, mikali nauhuri lakkaisikin toimimasta tai tulisi muita teknisia ongelmia.

Haastatteluihin vaikuttivat selvasti aika seka aiheeseen orientoituminen. Yhden
haastattelun sujumiseen ja sen tuloksiin vaikuttivat selkeasti se, etta kyseinen
henkild oli unohtanut kokonaan haastattelun. Hanen huomionsa oli enemman
pahoittelussa kuin itse haastattelussa. Erdan toisen haastattelun kanssa aikaa kului
suunniteltua enemman, koska kyseinen henkild olikin lahtenyt lounaalle
pdivakeskukseen ilmoittamatta etukateen ja haastattelun tehtiin vasta kun han oli
rauhassa syonyt ja siirtynyt tutkijan kanssa kotiinsa. Haastatteluissa huomioitiin
henkildiden aistirajoitteet puhumalla selkeasti ja kuuluvalla danella seka

varmistamalla, ettd he kuulevat. Ndon heikentymisen vuoksi tutkimuslupa seka

tiedote kirjoitettiin isoilla ja selkeilld kirjaimilla. Lisaksi lomakkeet kaytiin sana sanalta

lapi yhdessa.

4.5 Haastatteluiden analyysi

Haastattelut kuunneltiin ja kirjoitettiin puhtaaksi keskittyen kokemuksiin heti kun

kaikki haastattelut oli tehty. Haastatteluita litteroidessa poimittiin ainoastaan
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kirjoitettavaksi kokemukset, koska mikali tutkija olisi kirjoittanut jokaisen
haastattelun kokonaan sana sanalta puhtaaksi, olisi turhaa materiaalia tullut paljon ja
aikaa mennyt liikaa suhteessa opinnadytety6hdn varattuun aikaan. Haastatteluita oli
yhteensa viisi ja jokainen kesti yli puoli tuntia, lyhyin puoli tuntia ja pisin 45

minuuttia.

Aineistoa purkaessa keskityttiin ikdaantyneiden yksilollisten kokemuksien
I6ytamiseen ja vasta analyysi vaiheessa otettiin teoria kayttoon, jotta teorian osa-
alueisiin vertaaminen olisi realistisempaa ja luotettavampaa. Haastattelut kuunneltiin
uudestaan maaliskuussa 2011 luotettavuuden lisdadamiseksi. Kirjoitetut kokemukset
tulostettiin, jokaisen haastattelun lauseet varitettiin omalla varilldan seka jokainen
lause leikattiin erilleen analyysia varten. Lauseet varitettiin haastateltavien mukaan
eri vareill3, jotta tunnistettiin haastattelujen materiaalit, lauseet / lausahdukset,

toisistaan ja nahdaan eron eri haastateltavien valilla.

Haastattelumateriaali analysoitiin sisallonanalyysilla, materiaalildhtoisesti, mutta
teoriaohjaavasti. Analyysin tukena kaytettiin Tuomen ja Sarajdrven teosta
”Laadullinen tutkimus ja sisallon analyysi”. Teoriaohjaava sisallon analyysi on hyvin
samankaltainen teorialdahtoisen kanssa, mutta ero naiden valilla tavasta muodostaa
kasitteet aineistolle. Teoriaohjaavassa kasitteet tuodaan valmiina tietona kun taas
teorialdahtoisesta kasitteet luodaan pelkan aineiston perusteella. (Tuomi & Sarajarvi
2002, 116.) Tybelamanedustaja toivoi, ettd kokemuksia verrataan ohjelman
tavoitteisiin, joten siksi teoriaohjaava analyysi. Lifestyle Redesign-ohjelman
tavoitteita, joihin aineistoa verrattiin, ovat: oman elaman tutkiminen, toiminnan

analyysi sekd muutosten teko arkipaivaiseen elamaan.( Mandel ym. 1999, 30-32.)

O Toiminnan analyysi

B Muutosten teko arkipaivain
O Oman eldmin tutkiminen
OMuu

KUVIO 1. Materiaalin jakaantuminen.
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Ensin tutkija kadvi lapi jokaisen paperista leikatun lauseen katsellen yhtaldisyyksia
ndahdakseen kokonaiskuvan. Lauseita ja pidempia lausahduksia yhteensa oli 96, joista
osa kavi yhteen tai useampaan ylaluokkaan. Lausahduksia henkil6a kohden oli 10-25.
Seuraavaksi tutkija jakoi materiaalin teorian mukaiseen kolmeen alueeseen
tavoitteiden mukaan seka kohtaan muut. Materiaali jakaantuminen kolmeen
teoriaan pohjautuvaan alueeseen eli ohjelman tavoitteisiin oli melko tasaista, noin

puolet materiaalista jakaantui naihin. Loppu materiaalista luokiteltiin osioon muu.

Kun lauseet oli jaoteltu omien alueiden alle, aloitettiin lauseiden vélisten
yhtaldisyyksien etsiminen. Yhtaldisyyksien maarittelyssa tutkija havaitsi haastetta
erityisesti siina, ettei tulkitsisi lausahdusta vaan lajittelisi kirjoitetun tekstin mukaan.
Yhtalaisyyksien |6ydyttya muodostettiin niista yksinkertainen termin, josta

muodostettiin alaluokka teorian antamien ylaluokkien alle.

TAULUKKO 1. Esimerkki analyysista

Alkuperainen lause Alaluokka aineistosta | Ylaluokka teoriasta

“Tuntu tosissaan. Elamankatsomuksen Oman elaman
Kylld mulla oli muuttuminen tutkiminen
aikasemmin sellanen
tunne, etten ole
ollenkaan sellainen
arvokas. Se toi esille
niitd arvoja. Jotenkin
pysty itsekin
huomaamaan, ettd
elémd on tdynnd
kaikenndkéstd ja
niihin tarvii vaan
tarttua. Enemmdn
sisdinen tunne,
kirkastu ajatus, ettd
ei tdd tdmmdonen ole
vield maanraossa. En
tarkota fyysisesti
vaan henkisesti
autto.”
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5. TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulokset on jaettu teorialdhtdisten ylaluokkien alle sekd kohtaan muut

kokemukset, jotta lukijan on helpompi tarkastella tuloksia.
5.1. Toiminnan analyysiin liittyvat kokemukset

Teorialdahtoiseen "Toiminnan analyysi” yldaluokkaan sijoitettiin analyysissa seuraavat

aineistolahtoiset alaluokat:
- tunne selviytymisesta ja tulevaisuuden mahdollisuuksista
- itsensa ja oman eldman arvostaminen
- positiivisen asenteen |6ytyminen, rohkeuden saaminen
- ennakkoluulojen voittaminen

Haastateltavat kertoivat positiivisuuden, varmuuden ja arvostamisen nakyvan
jokapaivaisessa elamassa hyvana oloa, asioiden kohtaamisena uudesta nakokulmasta

seka rohkeutena toimia.
5.2. Muutosten tekemiseen liittyvdt kokemukset

Teorialdhtoiseen "Muutosten teko arkipdivaan” ylaluokkaan sijoitettiin analyysissa

kolme aineistolahtoista alaluokkaa:
- rohkeuden ja varmuuden saaminen
- positiivisempi asenne
- uuden kokeilu

Haastateltavien mukaan varmuus, rohkeus ja positiivisempi asenne nakyivat
arkipaivan tilanteissa mm. rohkeutena toimia arkipdivan tilanteissa ja ottaa kontaktia
toisiin, pitda puolensa, ajatella arkisia asioita eri kannalta (positiivisemmin kuin
ennen). Erds haastatelluista henkil6ista kertoi kokeilleensa aivan uutta asiaa, josta oli

aikaisemmin haaveillut, muttei ikina uskaltanut toteuttaa.
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5.3. Oman eldaman tutkimiseen liittyvat kokemukset

Teorialdahtoiseen “Oman elaman tutkiminen” ylaluokkaan sijoitettiin analyysissa

seuraavat aineistolahtoiset alaluokat:

asenteen muuttuminen positiivisemmaksi
- elamankatsomuksen muuttuminen

- varmuuden saaminen

- tuki

- osallistuminen ja sitoutuminen

Haastateltavat erittelivat ndita kdaytannon tasolla piristymisena ja innostumisena
asioista, elaman muuttumisena mielekkdaammaksi ja varmemmaksi, oman arvon
ymmartamisena seka ajatusmaailmaan laajenemisen. Tuki nahtiin tarpeellisena ja
rouvat kertoivat, ettd toisaalta nyt on helpompi ymmartaa sen merkitys ja rohkeasti

sita hakea jatkossakin.
5.4 Muut kokemukset

Muut kuin tavoitteisiin suoraan rinnastettavat lauseet ja lausahdukset jakaantuivat
yleisiin kokemuksiin ohjelmasta seka ryhmasta, ohjelman kehitysideoihin, yhteyden
tunteeseen, ohjelman vaativuuden pohtimiseen seka toiveisiin jatkumisesta.
Jokainen haastatelluista toivoi, etta tallaista toimintaa olisi jatkossakin ja he

mainitsivat ryhman voiman seka merkityksen.
5.5 Vastaukset tutkimuskysymykseen?
Tutkimuskysymys oli:

Mitka ovat ryhmaan osallistuneiden yksil6lliset kokemukset ohjelmasta, puoli vuotta

ohjelman loppumisen jalkeen.

Tarkentavat kysymykset olivat:
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- Nousevatko ohjelman keskeiset tavoitteet (toiminnan analyysi, muutosten
teko arkipdivaan ja oman elaman tutkiminen) esiin kokemuksissa? Jos

nousevat, niin miten?
- Mita muita teemoja kokemuksissa nousee esiin?

Tutkija sai selville ohjelmaan osallistuneiden yksil6llisia kokemuksia melko hyvin ja ne
pystyttiin nimeamaan. Ohjelman keskeisiin tavoitteisiin verrattuna I6ydettiin
yhtenevaisyyksia ja niiden nakyminen arjessa pystyttiin ndayttamaan selkedsti. Muut

esiin tulleet kokemukset kasiteltiin omana kappaleenaan.
6. JOHTOPAATOKSET TULOKSISTA
Tutkimuksesta nousee kolme tarkeda johtopaatosta.
1. Asenteen muutos, kokemus, ettd on parempi olla.
2. Ohjelmaan oltiin tyytyvaisia ja sita toivottiin uudelleen.

3. Teoriasta nouseviin ylaluokkiin saatiin haastatteluissa, eli ohjelman

teoreettisiin tavoitteisiin paastiin konkretian tasolla.

Asenteen muutos oli aineiston mukaan merkittavin tekija, joka nousi esiin tuloksista.
Toisaalta asenteen muutos auttoi ajattelemaan omaa arkea eri tavalla kuin ennen,
mutta toisaalta myds auttamaan toteuttamaan erilaisia asioita. Asenteen muutos ja

myonteisyys tuli vahvana esille myos Lipschuztin (2001) tutkimuksessa.

Teoriasta nousseisiin ylaluokkiin, ohjelman tavoitteisiin, paastiin arjen tasolla.

Asiakkaat pystyivat kertomaan kokemuksistaan ja nimedan naita tarkasti.

Osallistuneet kokivat ohjelmat mielekkdana, tarpeellisena ja vaikuttavana heidan
elamaansa. He kokivat tuen tdassa muodossa hyvana ja jokainen osallistuneista
toivoikin, etta tallaiseen olisi mahdollisuus osallistua uudestaan. Teoriassa kasitellyt
nakokulmat psykososiaalisuudesta seka aistirajoitteisuuden vaikutuksista tukivat tata
tulosten antamaa nakokantaa, erityisesti sosiaalisen tuen merkityksen osalta (Lyyra &
Tiikkanen 2007, 72.) seka mielentasapainon eheyttamisesta vuorovaikutuksen avulla

(Heikkinen 2007, 130-132.).
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Oli mielenkiintoista ndhda, etta toiset osallistujista sai enemman ja kokivat kasitellyt
asiat tarkedna ja erittelivat monenlaisia heihin vaikuttaneita ja auttaneita asioita.
Toisille riitti vain keskusteluseura seka saannéllinen I[ahteminen pois kotoa ryhmaa

varten, kun oli “paikka jonne mennd ” tai “asia, johon sitoutua”.

Aineistosta nousevat alaluokat ovat osittain paallekkaisia ja lahes samaa tarkoittavia,
mutta eri nakokulmasta. Oli myds useita lauseita, jotka olisivat kdyneet useampaan
kuin yhteen alaluokkaan. Analyysissa yksi lause saatettiinkin sijoittaa yhteen tai

kahteen alaluokkaan.

Tutkija kokee saaneensa vastauksen tutkimuskysymyksiin, mutta kuitenkin olisi
toivonut ehkd enemman ja osittain viela tarkempaa materiaalia selittamaan ilmiota.
Tutkimuskysymyksen alle on jalkikdteen tuotu tarkentava kysymys aiheesta “muu
materiaalin jakaantuminen”, koska tata oli paljon ja sen tutkija koki
tarkoituksenmukaisesti hydédyntda nain auttamaan ja selkeyttamaan
tutkimustuloksia. Tutkimusmuoto sallii ja kehottaakin tallaisten muutosten tekoon,

mikali se on hyodyttaa tutkimusta. (Hirsjarvi ym. 2009, 164)

Tulokset olivat samansuuntaisia kuin teoriassa mainittujen ulkomaalaisten
tutkimusten (vrt. Lipschutz 2001; Mandel, Jackson, Zemke, Nelson, & Clark 1999 ;
Jackson, Mandel, Zemke & Clark 2001, 6.). Tuloksissa nakyy toimintaterapian
vaikuttavuus yksildtasolla ja tutkijan nakemyksen mukaan tama tarkea tieto, jonka
mukaan terapiaa voi perustella. Toki, tama tutkimus on pieni eika tutkija ole kokenut.
Tama kuitenkin antaa viitteita ja antaa lisdarvoa ohjelman kehittamiseen ja

mahdolliseen laajentamiseen kayton suhteen.

Tarkeinta tutkijalle oli huomata ja nahda omin silmin, ettd ohjelma oikeasti on
vaikuttanut ndiden ihmisten eldmaan, toisilla enemman ja toisilla vahemman, mutta

joka tapauksessa vaikutus nakyy jokaisen elamassa jollain tavalla.

6. TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

6.1 Tutkimuksen eettisyys

Jo harjoittelun aikana, olivat ohjelmaan osallistuneet tietoisia tutkijan tulevasta

roolista ja opinndytetyohan liittyvasta tutkimuksesta osallistuneille kerrottiin jo
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alussa. Ohjelman aikana siitd muistutettiin ja ryhman loppuessa mainittiin. Tutkija
pohtiikin, etta kokivatko osallistuneet ikdaan kuin velvollisuudeksi osallistua
haastatteluun, koska tutkija oli ollut harjoittelun kautta heidan kanssaan tekemisissa

aikaisemmin.

Tutkimuksen jokaisessa vaiheessa on huomioitu asiakaslahtoisyys ja kaikki paatokset
tehty asiakkaan kannalta mahdollisimman helpoksi. Tama nakyy
haastatteluajankohdan valinnassa, aineistonkeruumenetelman valinnassa seka

lupalomakkeiden laadinnassa.

Ty06ssa osallistuneet henkil6t kuvataan oikeanlaisin ja kunnioittavin termein.
Yksityisyyssuojasta on huolehdittu ja tyossa ei ndy minkaanlaisia
tunnistettavuustietoja. Jokaisen haastatteluun osallistuneen kanssa on taytetty
tutkimuslupa allekirjoituksineen ja heille on jatetty tiedote haastatteluun

osallistumisesta, jotta yhteydenotto on mahdollista myés myéhemmin.

Haastateltavien kanssa keskusteltiin tutkimuksesta, sen tarkoituksesta ja
kdaytannoista, ennen kuin he tekivat paatoksensa osallistumisesta. Heille annettiin
myo6s mahdollisuus kysya ja ihmetelld rauhassa. Haastattelulupalomake on
kirjallinen, johon osallistuja vahvisti asian omalla allekirjoituksellaan. Haastattelun
jalkeen jatettiin osallistuneille tiedote haastatteluun osallistumisesta, tutkijan
allekirjoituksella varustettuna. Tiedote sisalsi myods Seniorinuotan tyotekijan
yhteystiedot, jotta myds jatkossa on mahdollisuus kysya aiheesta. Haastateltaville
luettiin ddneen haastattelulupa- lomake seka tiedote. Katso Liite 2 ja Liite 3. Ainut,
mita tutkija olisi voinut tehda toisin, olisi ollut kopion ottaminen tutkimuslupa-

lomakkeesta haastateltaville itselleen.
6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkija toimi itse ryhman apuohjaajana opiskeluun liittyvalla harjoittelujaksolla koko
kevaan ajan. Tutkija siis tunsi haastateltavat etukateen. Muulla tavalla harjoittelu ei
liittynyt opinndytetydhon lainkaan. Harjoittelujakso kuitenkin tuki opinnaytetyon
tekemistd, koska tutkija sai kdytanndssa nahda ohjelman toteutuksen ja ndin ollen

ymmarrys aiheesta on parempi kuin ainoastaan teoriaan peilaten.
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Kaytetyt |ahteet ovat luotettavia ja ajantasaisia. Tutkija on kayttanyt sekd suomen
ettd englanninkielisia lahteita. Lahteina 10ytyy myos tutkimuksia. Alkuperaisista
ohjelmista (Lifestyle Redesign ja Lifestyle Matters) tassa tyossa ovat kaytossa kaikki
aiheeseen sopivat ldhteet, jotka I0ydettiin ja oli mahdollisuus tarkastella. Toisaalta

lahteita olisi voinut olla enemman, varsinkin ikddntymisesta kertovissa kappaleissa.

Tutkijan haastattelu- ja tutkimuskokemus on vahaista ja voi vaikuttaa tutkimuksen
luotettavuuteen. Toisaalta tutkija piti taman mielessaan koko ajan ja toimi erityisen

tarkasti seka piti kirjaa omasta toiminnastaan.
7. POHDINTA JA KEHITTAMISIDEAT

Tutkimisprosessin tutkija koki haastavana ja hankalana, koska itse tutkija on
enemman kaytannon tydn ihminen ja oppiikin helpommin kdaytannon tyon kautta.
Tutkimusmetodien ja tutkimusprosessin keinot ovat nyt kdaytannon ja oman tyon
kautta paremmin hallussa ja tulevaisuudessa tutkiminen asiantuntijan roolissa on
matalammalla kynnykselld. Tutkija ylitti itsensa menemalla mukavuus alueen
ulkopuolelle meneminen, silld jos tutkija olisi toteuttanut tyon itselleen helpommalla

ja luontaisemmalla tavalla, olisi han valinnut kaytannén tyon toteutuksen.

Opinnaytetyoprosessi oli pitka ja mutkikas, koska tyd on kulkenut tutkijan harteilla
pitkdaan. Aihevalinta ja ideointi yhteistydsta on tapahtunut jo syksylla 2009,
haastattelut toteutettiin joulukuussa 2010 ja lopullinen tyo on valmis marraskuussa
2011. Opinnaytetyon suunnitelma oli selkea ja melko nopeatempoinen, mutta sen
aikatauluista jouduttiin kuitenkin poikkeamaan erindisten hidastavien tekijoiden
vuoksi. Muutoksista on oltu yhteydessa tydelaman edustajalle sekd opinnaytetyon

ohjaajalle.

Tutkija on edistyakseen tarvinnut paljon apua ja tukea, jotta tutkimus saatiin
valmiiksi. Avuntarpeen tunnistaminen ja avun hakeminen osoittavat kypsyytta ja nain
ollen mahdollistavat kehittymisen. Vahvaa ammatillisuutta on myos huolehtia itsesta

ja omasta jaksamisesta

Tutkija ndkee henkilokohtaisina kehittymiskohteinaan ajanhallinnan ja liilan vahaisen

jamakkyyden. Tutkijan olisi ollut hyva pitda tarkkaa suunnitelmakirjaa siita, milloin
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tutkimuksesta toteutetaan mitdkin esim. kirjoittamisen osalta. Toisaalta tutkija antoi

enemman aikaa opinnaytetyoprosessille, jolloin han pdasi syvemmalle aiheeseen.

Tutkija kokee kehittyneensa kirjoittajana seka tiedonhakijana. Molemmat vaikuttavat

positiivisesti ammatilliseen kasvuun seka asiantuntija roolin vahvistumiseen.

Tutkija paasi tutustumaan tarkemmin ja laajemmin tutkimuksen teoriassa
kasiteltyihin ohjelmiin, joita kaytetdaan toimintaterapiassa. Tulevaisuudessa tutkijan
toive on jatkaa ndiden parissa ja mahdollisesti olla mukana ndiden jalkauttamisessa

Suomeen.

Tutkijan haastattelutaidot kasvoivat tutkimuksen myo6ta ja asiakkaan kohtaamisen
taidot vahvistuivat. Molempia taitoja tarvitaan tulevaisuuden tydssa ja oli hienoa

saada ndihin varmuutta, mutta myds uutta nakdkulmaa ja keinoja.

Pohdittavaksi jaa, olisiko interventio ollut mahdollinen ryhma, jossa seka normaalisti
ikadntyneita etta ikaantyneita aistirajoitteisia syrjaytymisvaarassa olevia henkildita.
Toisaalta vertaistuki oli nyt erityisen vahva yhteisen kokemuksen ja samanlaisten
tarpeiden seka ongelmien osalta. Toisaalta taas yhtendinen ikdantyneiden ryhma olisi
voinut olla tehokkaampi kummallekin osapuolelle, koska nakdkulma asioihin olisi

voinut olla monipuolisempi. Olisikin mielenkiintoista saada tietoa tasta.

Taman tutkimuksen kohdalla mietittiin tutkimusmenetelmaksi casestudya eli
tapaustutkimusta, mutta todennakoisesti se ei olisi antanut riittavan laajoja tuloksia
ja toisaalta ei haluttu loukata ohjelmaan osallistuneita henkildita pyytamalla vai yhta
tutkimukseen mukaan vaan haluttiin antaa kaikille mahdollisuus saada aanensa
kuuluviin. Syvempi tutkimus yhdesta henkilosta, pidemmalla aikavalilla tai kahden

casen vertailu keskenaan toisi vield syvempaa tietoa kokemuksista.

Jatkossa olisi mielenkiintoista nahda uudenlaisia ohjelman mukaisia ryhmia
ikaantyneille seka laajentaa ohjelmaa myos muihin asiakasryhmiin kuten
Yhdysvalloissa on tehty ja kokeiltu (University of Southern California 2011).
Syrjaytymisvaarasta on uutisoitu talla hetkellad erityisesti nuorten seka tyoikdisten
osalta, joten olisi hieno kokeilla ja tutkia ohjelman vaikuttavuutta ja sopivuutta heille.

Toiminta nuorten kanssa voisi toteutua esim. opiskeluterveydenhuollon tai opintojen
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ohjauksen alaisena ja tyoikdisten kanssa tyoterveyshuollossa. Aivan uutena
asiakasryhmana toimintaterapiassa voisi olla perhetyo ja erityisesti yhteistyo

neuvolan kanssa. Myds tahan tarkoitukseen ohjelmaa voisi hyddyntaa.

Ennaltaehkaisevan terapiatyon eteenpain vieminen ja sen tarkeyden korostaminen
on nykyaikana tarkeda, koska kuten johdannossa todettiin, tulee vaestérakenne
muuttumaan. Tall6in ikdantyvaa tulee olemaan enemman suhteessa muuhun
vaestoon ja palveluiden turvaamisen vuoksi on hyvinvointia, terveytta ja kykya
itsendiseen selviytymiseen vaalittava mahdollisimman pitkdan. Tutkimus tai kokeilu
osana julkisen sektorin palvelukokonaisuutta tai laajempi yhteisty6 erindisten
jarjestdjen kanssa olisi hyvaa tietoa ja tulevaisuutta ajatellen tarkeaa. Toisen,

laajemman tutkimuksen tekeminen kokemuksista voisi olla ratkaisu tahan.

” En ole ndkevd, en ole sokea, en ole mitdiéin” totesi yksi ohjelmaan osallistuneista ja
tama lause pysaytti vahvasti. Riittamattomyys ja yhtyeenkuulumattomuus olivat
suuressa roolissa taman rouvan puheessa ja nain ollen myds syrjaytymisvaara suuri
jos ei jopa jo alkava. Kun puolivuotta ohjelman loppumisen jalkeen tutkija tapasi
kyseisen rouvan haastatteluiden merkeissa uudestaan, oli muutos silminnahden suuri
kun vastassa oli kirkkain silmin ja hymyissa suin rouva, joka kertoi kokeilleensa aivan
uutta asiaa elamassaan. Tama oli hieno hetki, jonka tutkija tulee muistamaan

pitkaan.

Haasteista huolimatta, on tutkijalla into jatkaa aiheen parissa jatkossakin.
Tutkimusideoita on monia tulevaisuutta ajatellen ja nyt kynnys toteutukseen on
matalampi kuin ennen. Motivaatio tutkia onkin yksi tarkeimmista asiantuntijan
piirteistd. Tutkija on tyytyvainen tyohonsa ja kokee onnistuneensa. Ty6 on vihdoin

valmis ja siitd on paljon hyotya tutkijalle itselleen seka tyoelamanedustajalle.
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LITTEET
Liite 1. HAASTATTELUPOHJA

PAAKYSYMYKSET / TEEMAT

1. Kokonaisuus

- Ohjelma kesti puoli vuotta ja se kasitti useiden eri teemojen kasittelya ryhmassa seka
yksilokaynneilla.

e Minkalaisena koit osallistumisen ohjelmaan?
e Mita sait itsellesi?

2. Ohjelman teemat ja vaikutus arkeen
- Ohjelman aikana kasittelimme monia aiheita, jotka olivat valittu teiddn tarpeidenne
mukaan.

o  Mitd tai mitka teemat jaivat sinulle mieleen?
e Onko jotain muuttunut?
e Oletko saanut tai I6ytanyt jotain uutta?

3. Ohjelman kehittaminen
e Mitd mielestasi olisi hyvd huomioida jatkossa, kun samankaltaisia ohjelmia
suunnitellaan ja toteutetaan?

LOPETUS
- Kiitos haastattelusta ja mukavaa joulunodotustal
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Liite 2.
TUTKIMUSLUPA

Myonnan luvan Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
toimintaterapeuttiopiskelija Jenna Suomalaiselle
haastattelun suorittamiseen.

Haastattelun tavoitteena on selvittaa yksilollisia
kokemuksia Seniorinuotan jarjestamasta
tasapainoisen elaman ohjelmasta. Haastattelun
aineistoa kaytetaan ainoastaan opintoihin liittyvan
opinnaytetyon tekemiseen. Tulokset raportoidaan
osana Seniorinuotan toimintaa. Kaikki henkilGtiedot
poistetaan.

Haastattelu nauhoitetaan luotettavuuden
lisaamiseksi.
Haastattelumateriaalit sailytetdan ja opinnaytetyon

valmistuttua materiaalit seka nauhoitukset
havitetdan asianmukaisesti.

Opinnaytetyo julkaistaan Jyvaskylan
ammattikorkeakoulussa seka sahkoisessa
muodossa verkossa.

AIKA JA PAIKKA

ALLEKIRJOITUS JA NIMENSELVENNYS



Liite 3. TIEDOTE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA
Hel,

Kavin haastattelemassa teita liittyen
Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa tehtavaan
opinnaytetyohoni Seniorinuotan jarjestamasta
tasapainoisen elamanohjelmasta, johon
osallistuitte kevaalla 2010.

Tutkimukseni tavoite on selvittda ryhmaan
osallistujien kokemuksia ohjelmasta ja
tutkimuksen tuloksia hyodynnetaan
Seniorinuotan toiminnan kehittdmisessa.

Terveisin, toimintaterapeuttiopiskelija Jenna
Suomalainen

Lisatietoja saatte Seniorinuotasta,

Piia Altti, puh. 0400 816 826
piia.altti@jklhoivapalvelu.com
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Liite 4: Esimerkkeja analyysista

Alkuperdinen lause | Alaluokka Ylaluokka

"Ehki se kun nékee, Tunne Toiminnan

ettd toisetkin selviytyy . . . ..

vaikka nékevatkin selviytymisesta ja analyysiin

huonommin. Ettei tulevaisuuden

kannata hirveesti

ajate"a’ etta on niin mahdollisuuksista

synkka tulevaisuus.

Talla iallakin voi

nauttia tulevasta”

Alkuperéinen lause | Alaluokka Yléluokka

" Tuli hyvid asioita Positiivisempi Muutosten

arkeen, mutta en nyt )

ihan heti muista. Just asenne tekeminen

uusia keinoja ja

ystavia,

ajattelutapojakin. Ehka

se nakyy hyvana

mielenda. Tuli se hyva

mieli niin kylla se

heijastuu tahan arkeen

totta kai. ”

Alkuperéinen lause | Alaluokka Ylaluokka

" Tuntu tosissaan. Eldménkatsomuksen | Oman eldmén

Kylla mulla oli . L.
muuttuminen tutkiminen

aikasemmin sellanen
tunne, etten ole
ollenkaan sellainen
arvokas. Se toi esille
niitd arvoja. Jotenkin
pysty itsekin
huomaamaan, etta
elama on taynna
kaikenn&kdsta ja niihin
tarvii vaan tarttua.
Enemman sisainen
tunne, kirkastu ajatus,
ettad ei taa tammonen
70-kymppinen ole vieléd
maanraossa. En
tarkota fyysisesti vaan
henkisesti autto.”
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