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- Ohjevihko skitsofrenian kuntoutuksen tueksi

Cognitive Interactive Remediation of Cognition and Thinking Skills (CIRCuiTS) -kuntoutusohjelma
on tietokoneavusteinen kognitiivisen remediaation muoto. Kognitiivisella remediaatiolla
tarkoitetaan neuropsykologiaan perustuvaa harjoitusohjelmaa, jonka avulla kehitetdan asiakkaan
kognitiivisia toimintoja. CIRCuiTS-kuntoutusohjelmassa harjoitetaan asiakkaan kognitiivisia
taitoja tavoitteena yhdistaa opittuja kykyja asiakkaan arkielaméaan. Kuntoutusohjelmaa on
hyddynnetty erityisesti skitsofreniaa sairastavien henkildiden kuntoutuksessa, silla skitsofrenia
aiheuttaa sairastuneelle henkildlle merkittavaa kognitiivisen toimintakyvyn heikkenemisté.

Tama opinnaytetyd toteutettiin kehittdmistydna Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin psykiatrian
tulosalueelle. Kehittamistyon tavoitteena oli edistdd CIRCuiTS-kuntoutusohjelman aikana
opeteltujen kognitiivisten taitojen juurruttamista asiakkaan arkeen seka samalla helpottaa
ammattilaisten ja asiakkaiden tydskentelyd kuntoutusohjelman parissa. Kehittdmistytn
tuotoksena syntyi kuntoutusohjelmaa mukaileva CIRCuiTS-ohjevihko, joka siséltaa kaytannon
harjoituksia erilaisista arkielaméan toiminnoista. Tuotosta voivat hyddyntaa kaikki suomenkieliset
CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa toteuttavat sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset sekd heidan
asiakkaansa. Ohjevihkoa on tarkoitus kayttdd CIRCuiTS-kuntoutusohjelman rinnalla seka
ohjelman paattymisen jalkeen.

Kehittamistydn prosessi eteni konstruktivistista mallia mukaillen. Opinnaytetytn toteuttamisessa
hyddynnettiin nayttdon perustuvan teoriatiedon lisaksi tehtavasuuntautunutta toiminnan analyysia
seké toiminnan porrastamista ja soveltamista. Kehittdmistyon aikana tehtiin tiivista yhteistyota
toimeksiantajan kanssa sek& tarkasteltin  kriittisesti omaa toimintaa. CIRCuUITS-
kuntoutusohjelmaa hyddyntéavat ammattilaiset arvioivat ohjevihkon soveltuvuutta ja kaytettavyytta
Webropol-kyselylomakkeen kautta. Ohjevihko arvioitiin yleisesti toimivaksi ja kuntoutusohjelman
seka kehittdmistydn tavoitteita vastaavaksi.
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paivittaiset toiminnot, toimintakyky, kehittamistyo
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EVERYDAY LIFE

- Leaflet to promote rehabilitation to schizophrenia

Cognitive Interactive Remediation of Cognition and Thinking Skills (CIRCuiTS) is a computerized
form of rehabilitation called cognitive remediation. Cognitive remediation is a neuropsychological-
based rehabilitation program which is used for improving clients cognitive skills. The CIRCuiTS-
program is a platform used for practicing cognitive skills and integrating those skills into clients
everyday life. The rehabilitation program is particularly used for clients suffering from
schizophrenia which is known for deteriorating clients cognitive performance significantly.

This bachelor’s thesis is a development program for Psychiatric Unit of The Hospital District of
Southwest Finland. Thesis’ main goal was to promote the solifidation of cognitive skills - learned
in CIRCuiTS-program - to clients everyday life and to alleviate professionals and clients work
throughout the rehabilitation program in the process. As a result of this thesis was a CIRCuiTS-
leaflet made which includes a variety of different tasks to train cognitive skills in real life. The
CIRCuiTS-leaflet is for every finnish-speaking client and professional using CIRCuiTS therapy.
CIRCuiTS-leaflet can be used both during and after the rehabilitation program.

The process of the development program followed the constructivist model. Theoretical
knowledge, activity analysis and adaptating and gradating occupation were utilized in the thesis.
There was a close cooperation with the commissioner in the process and the product was also
critically viewed throughout the development work. The professionals practicing the CIRCuUiTS
program gave their opinions about the usability and suitability of the leaflet via Webropol-survey.
The leaflet was rated workable in general and also equivalent in the terms of CIRCuiTS-programs
and development works goals.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

CIRCuITS

CRT

DSM-5

ICD-10 & -11

VSSHP

Cognitive Interactive Remediation of Cognition and Thinking
Skills (Hiekkala-Tiusanen ym. 2019, 2014)

Cognitive Remediation Therapy (kognitiivinen remediaatio-
terapia) (Muzio ym. 2010, 911)

Diagnostical and Statistical Manual of Mental Disorders
(American Psychiatric Association 2021)

International Statistical Classification of Diseases and Re-
lated Health Problems (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2011)

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri (VSSHP 2020)



1 JOHDANTO

Skitsofrenia on psykoosisairaudeksi luokiteltu vakava mielenterveyden hairid. Sairauden
tyypillisia oireita ovat aistiharhat, harhaluulot, hajanainen puhe ja kaytos seka tunne-ela-
man hairiot. (Suvisaari ym. 2019a.) Skitsofrenia aiheuttaa sairastuneelle henkilélle myoés
kognitiivisen toimintakyvyn kokonaisvaltaista heikkenemista (Suvisaari ym. 2019b). Kog-
nitiivisen toimintakyvyn hairioilla saattaa olla jopa voimakkaampi vaikutus asiakkaan ko-
konaishyvinvointiin ja arkiselviytymiseen kuin muilla sairauden oireilla, ja hairiét voivat
my0Os vaikeuttaa sairastuneen henkilon hoitoon hakeutumista sekd sen toteutumista.
(Tuulio-Henriksson 2014, 233; Suvisaari ym. 2019c).

Skitsofreniaa sairastavien henkildiden kognitiivisten toimintojen edistamiseksi on kehi-
tetty erilaisia kognitiivisen remediaation muotoja. Kognitiivisella remediaatiolla viitataan
asiakkaalle yksildllisesti kehitettyyn, neuropsykologiaan perustuvaan, harjoitusohjel-
maan. (Tuulio-Henriksson 2014, 237.) Cognitive Interactive Remediation of Cognition
and Thinking Skills (CIRCuUIiTS) -kuntoutusohjelma on suhteellisen uusi tietokoneavus-
teinen kognitiivisen remediaation muoto (Hiekkala-Tiusanen ym. 2019, 2014). CIR-
CuiTS-kuntoutusohjelman tavoitteena on kehittd& asiakkaan kognitiivisia taitoja, kuten
toiminnanohjausta, keskittymiskykyé ja muistia. Ohjelman kautta opittuja taitoja pyritdéan
mahdollisimman tehokkaasti siirtdmaan asiakkaan omaan arkeen ja jokapaivaiseen ela-
maén. (CIRCuiTS 2020a.)

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirissa, psykiatrian tulosalueella, CIRCuiTS-kuntoutus-
ohjelma on otettu kayttdon vuoden 2020 aikana. Kuntoutusohjelmaa toteuttaneet am-
mattilaiset ovat kuitenkin kohdanneet haasteita ohjelman harjoitteiden kéytannonlahei-
sessd yhdistamisessa asiakkaan arkeen. Haasteiden vuoksi tulosalue on esittanyt tar-
peensa konkreettiselle tuotokselle edistamaan CIRCuiTS-kuntoutusohjelman harjoitus-

ten tehokkaampaa yhdistamista ja sitouttamista asiakkaan jokapaivaiseen elamaan.

Taman opinnaytetydn kehittamistehtavana laaditaan visualisoitu ohjevihko CIRCuUITS-
kuntoutusohjelman pohjalta helpottamaan ammattilaisten seké asiakkaiden tydskentelya
ohjelman parissa. Ohjevihkon tavoitteena on tarjota tukea eri harjoitteiden konkreetti-
seen ja yksilolliseen hyodyntamiseen harjoitustilanteissa ja niiden ulkopuolella. Opinnay-
tetyon toimeksiantaja on Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin psykiatrian tulosalue, eri-

tyisesti VSSHP:n Salon psykoosityéryhma.
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2 KEHITTAMISTYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TOIMEKSIANTO

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin psykiatrian tulosalueella on vuoden 2020 aikana
otettu kayttoon uudenlainen kognitiivisen remediaation muoto, Cognitive Interactive Re-
mediation of Cognition and Thinking Skills (CIRCUuITS) -kuntoutusohjelma. Ohjelma on
tarkoitettu kaytettavaksi skitsofreniaa sairastavien henkildiden kanssa. Ohjelman kautta
pyritddn vaikuttamaan sairauden aiheuttamiin metakogpnitiivisiin ja heurokognitiivisiin va-
jeisiin (Palumbo ym. 2019, 3103). Kuntoutusohjelman tavoitteena on kehittda asiakkaan
kognitiivisia taitoja, kuten keskittymista, suunnittelukykya ja muistia. Kuntoutusohjelman
aikana opittuja taitoja pyritddn mahdollisimman tehokkaasti siirtamaan ja yhdistamaan
asiakkaan omaan arkeen ja jokapaivaiseen elaméan. (CIRCuiTS 2020a.) Psykiatrian
tulosalueella ohjelmaa toteuttavat ammattihenkilét ovat kokeneet kuitenkin haasteel-
liseksi yhdistdd CIRCuiTS-kuntoutusohjelman kaytannon harjoituksia asiakkaiden ar-
keen.

2.1 KehittamistyOn tavoite ja tarkoitus

Kehittamistyon tarkoituksena on luoda visualisoitu ohjevihko CIRCuiTS-kuntoutusohjel-
man pohjalta helpottamaan ammattilaisten ja asiakkaiden tydskentelya ohjelman pa-
rissa. Ohjevihko siséltaa kaytannon harjoituksia ja neuvoja siita, kuinka kuntoutusohjel-
man harjoitteiden avulla on mahdollista parantaa asiakkaan arkiselviytymista ja edistaa
paivittdista hyvinvointia. Tarkoituksena on toteuttaa ohjevihko siten, etta asiakas ja oh-
jaaja voivat hyodyntaa ohjevihkoa seka kuntoutusohjelman aikana etté sen jalkeen. Kun-
toutusohjelman paatyttya vihko on mahdollista luovuttaa asiakkaalle. Asiakkaalla on tal-
I6in mahdollisuus palata kaytannén harjoituksiin tarpeen vaatiessa. Nain kuntoutusohjel-
man hyodyt tukevat asiakkaan jokapaivaista elaméaéa konkreettisemmin ja pitkdjantei-

semmin.

Kehittamistydn tavoitteena on edistdd CIRCuiTS-kuntoutusohjelman aikana opeteltujen
asioiden ja taitojen juurruttamista entista tehokkaammin asiakkaan arkeen. Kehittamis-
tyon avulla pyritaan samalla tuomaan kuntoutusohjelman hy6tyja esiin asiakkaalle ym-
marrettavasti ja selkedsti, silla usein yksinkertaiset kirjalliset ohjeet hyddyttavat kognitii-

visen toimintakyvyn puutoksista karsivia asiakkaita (ks. Tuulio-Henrksson 2014).
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Kehittamistydn tavoitteena on myds tukea sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tyos-
kentelyd kuntoutusohjelman parissa. Lisdksi tavoitteena on lisdtd kuntoutusohjelman
tunnettavuutta ja kayttéonottoa Varsinais-Suomessa opinnaytetydén aiheen valinnan

kautta.

2.2 Kehittamistyon toimeksiantaja ja tuotoksen kayttajakunta

Kehittamistydn toimeksiantajana toimii VSSHP:n psykiatrian tulosalue. Tydn aihe ja
tarve tulee tarkemmin Salon psykoositydryhmasta. Salon psykoosityéryhmén tarjoaa
asiakkailleen (18—64-vuotiaille) psykiatrisen erikoissairaanhoidon avohoitopalveluja.
Palvelut on tarkoitettu henkil6ille, joilla on psykoosisairaus, riski sairastua psykoosisai-
rauteen ja/tai kaksisuuntainen mielialah&irid. Tydryhmé&n ty6éhon kuuluvat tilanteen arvi-
ointi ja hoidon pikainen aloittaminen. Hoitojakson aikana potilaan fyysista ja psyykkista
toimintakykyé arvioidaan moniammatillisesti. (TYKS 2020.)

Kehittamistydn tuotoksena syntynyt ohjevihko on tydstetty ensisijaisesti kaytettavaksi
VSSHP:n psykiatrian tulosalueelle. Ohjevihkoa voivat kuitenkin soveltaa muutkin kun-
toutusohjelmaa hyodyntavat tahot, kuten sairaanhoitopiirit. CIRCuiTS-kuntoutusohjel-
maa toteuttavat toimintaterapeuttien lisdksi myds muut sosiaali- ja terveysalan ammatti-
laiset, kuten asiakkaiden omahoitajat. Ohjevihko on tarkoitettu hyddynnettavaksi ylei-
sesti kuntoutusohjelmaa kayttaville suomenkielisille sosiaali- ja terveysalan ammattilai-

sille.

Ensisijaisesti CIRCuiTS-kuntoutusohjelma on luotu skitsofreniaa sairastavien henkil6i-
den kognitiivisten taitojen kuntouttamiseen. Kognitiivisen toiminnan hairiditd havaitaan
kuitenkin my6s muissa vakavissa psykoottisissa sairauksissa, eivatkd ne laadullisesti
juurikaan poikkea skitsofreniaan liittyvista hairidista. (Tuulio-Henriksson 2014, 233.)
Siksi CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa on ainakin VSSHP:n psykiatrian tulosalueella hyo-
dynnetty my6s muista psykoosisairauksista karsivien henkildiden kuntoutuksessa. Taten
opinnaytetyon tuotoksena syntyneen ohjevihkon kayttajina voivat olla myés muista psy-

koosisairauksista karsivat henkilot.
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3 KEHITTAMISTYON TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Skitsofrenia

Skitsofrenia on vakava, psykoosisairaudeksi luokiteltu, mielenterveyden hairié (Suvisaari
ym. 2019a). Psykoosisairauksien yhteinen tunnusomainen piirre on merkittava todelli-
suudentajun heikkeneminen (Huttunen 2018). Sairaudenkuvaan kuuluvat yleensa tois-
tuvat psykoosijaksot eli aktiivivaiheet, joiden liséksi sairastumisjaksoon voivat kuulua
myo6s ennakko- ja jadnnosoireet. Skitsofreniaan sairastuminen hankaloittaa tai katkaisee
usein monia olennaisia elamanvaiheita, kuten itsendistymista, kouluttautumista, ty6ela-

maan sijoittumista seka parisuhteen ja perheen perustamista. (Suvisaari ym. 2019b.)

Skitsofrenia puhkeaa yleensa nuorella aikuisialla ja siihen sairastuu noin 1% suomalai-
sista. Skitsofreniaan sairastuminen on seka geneettisten ettd ymparistttekijdiden yhteis-
vaikutusta, mutta sairastumisen tausta on monisyinen ja yksil6llinen. (Suvisaari ym.
2019a.) Jaaskelaisen ym. (2015, 2) tutkimuksessa skitsofreniaan sairastumisen riskite-
kijoiksi luetellaan lahisuvun psykoosisairaudet, haitalliset raskauden ja synnytyksenai-

kaiset tapahtumat seka viivastykset lapsen ensimmaisissa kehitystehtavissa.

ICD-10-tautiluokitus jakaa skitsofrenian seuraaviin alatyyppeihin niiden oirekuvan mu-
kaan: paranoidinen skitsofrenia (F20.0), hebefreeninen skitsofrenia (F20.1), katatoninen
skitsofrenia (F20.2), erilaistumaton skitsofrenia (F20.3), skitsofrenian jalkeinen masen-
nus (F20.4), residuaalinen skitsofrenia (F20.5), erityisosatekijaton skitsofrenia (F20.6),
muu skitsofrenia (F20.8) ja maarittamatdn skitsofrenia (F20.8). Amerikkalaisessa tauti-
luokituksessa DSM-5:ssa on luovuttu alatyyppien kaytdstd, samoin kuin uudessa ICD-
11-tautiluokituksessa. Suurin osa skitsofreniaa sairastavista henkil6ista on luokiteltu ja-
sentymattdman skitsofrenian alaluokan piiriin, jolloin skitsofrenian tyyppioireet tayttyvat,
mutta mikaan alaluokituksista ei sovellu taudinkuvaan. Taméa on erés painava syy mah-

dolliselle skitsofrenian alatyypeista luopumiselle. (Suvisaari ym. 2019d.)
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3.1.1 Skitsofrenian kliiniset piirteet

Suurimmalla osalla skitsofreniaan sairastuineista henkildista ilmenee esioireita eli pro-
dromaalioireita ennen varsinaisten psykoosioireiden alkamista. Tallaisia oireita ovat
muun muassa ahdistuneisuus, eristaytyminen, huomiokyvyn heikkeneminen, kayttayty-
misen hairiot, unihairiét, energian ja motivaation vaheneminen seka toimintakyvyn heik-
keneminen eri osa-aluiella. Nama oireet ovat kuitenkin varsin epatarkkoja, eika niiden
iimeneminen suoraan viittaa psykoosisairauden alkamiseen. Skitsofrenian oirekuva on
vaihteleva ja samallakin yksil6lla se saattaa muuttua sairauden eri vaiheissa. (Suvisaari
ym. 2019b.) Skitsofrenian diagnosointi edellyttédd, etta potilaalla on ilmennyt ainakin
kaksi viidesta oiretyypista vahintdan kuukauden ajan seka pitkdaikaisempaa sosiaalisen
toimintakyvyn heikkenemista (Huttunen 2018).

Skitsofrenian oireet voidaan jakaa positiivisiin ja negatiivisiin seka hajanaisiin oireisiin.
Positiivisilla oireilla viitataan normaalin psyykkisen toimintakyvyn hairiintymiseen ja naita
oireita ovat aistiharhat ja harhaluulot. Aistiharhoja eli hallusinaatioita voi esiinty& esimer-
kiksi kuulo-, néko- ja hajuharhoina seka somaattisina eli kosketusharhoina. Kuuloharhat
ovat aistiharhoista yleisimpia. Ne liittyvat usein potilaan kuulemaan puheeseen, jonka
siséltd on monesti potilasta syyttelevad, uhkailevaa ja loukkaavaa. Harhaluulot eli de-
luusiot ovat pinttyneita ja vaaristyneitd uskomuksia, jotka liittyvét yleensa potilaan vir-
heellisesti tulkitsemiin havaintoihin ja tilanteisiin. Tavallisia harhaluuloja ovat paranoidi-
set harhaluulot, suhteuttamis- ja suuruusharhaluulot sek& uskonnolliset harhaluulot. Har-
haluuloista karsiva henkild saattaa myos kokea, ettd hénen ajatuksiaan ja toimiaan yri-

tetdan kontrolloida. (Suvisaari ym. 2019c.)

Negatiivisilla oireilla tarkoitetaan normaalien psyykkisten toimintojen heikentymista tai
puuttumista ja naiksi oireiksi luokitellaan puheen kdyhtyminen, tahdottomuus seké tun-
neilmaisun latistuminen. Puheen kdyhtyminen eli alogia tarkoittaa spontaanisti tuotetun
puheen vahaisyytté tai puheen sisallon kdyhtymista. Tahdottomuuteen liittyy aktiivisuu-
den ja toimeliaisuuden vahaisyys. Tahdottomuus voi ilmeté esimerkiksi paivittaisten toi-
mintojen suorittamisen vaikeutena ja itsesta huolehtimisen puutteellisuutena. Tunneil-
maisun latistumiseen liittyy potilaan vaikeus ilmaista tunteita ilmeillaan, eleilldan ja aa-

nensavyllaan seka mahdollinen emotionaalisen tyhjyyden tunne. (Suvisaari ym. 2019c.)

Hajanaisia oireita eli disorganisaatio-oireita ovat hajanainen puhe ja kaytds seka epaso-

piva tunneilmaisu. Ajatusten rakenteen hairi6on liittyy tyypillisesti ajatusten valisten
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mielleyhtymien haivyttyminen, joka voi ndkya esimerkiksi hajanaisena puheena. Potilaan
puhe saattaa olla epaloogista, sekavaa, mutta myds yksityiskohtiin takertuvaa. Hajanai-
nen kaytos vaikeuttaa potilaan jarjestelmallista ja suunnitelmallista toimimista. Hajanai-
seen kaytokseen saattaa liittya sopimatonta ja hdmmennysta herattavaa toimintaa, ku-
ten itsekseen puhumista. Erityisesti psykoottisista oireista karsivilla potilailla esiintyy

mya0s tilanteeseen nahden epasopivaa tunneilmaisua. (Suvisaari ym. 2019c.)

3.1.2 Kognitiivisen toimintakyvyn heikkeneminen

Skitsofrenia aiheuttaa edella mainittujen oireiden liséksi merkittavaa kognitiivisen toimin-
takyvyn heikkenemista. Kognitiivisen toimintakyvyn hairidita voidaan tunnistaa usein jo
sairauden alkuvaiheissa ennen psykoosioireiden puhkeamista. (Suvisaari ym. 2019c.)
Kognitiivisilla hairi6illa saattaa olla jopa voimakkaampi vaikutus potilaan kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ja arkiselviytymiseen, kuin sairauden muilla oireilla (Tuulio-Henriksson
2014, 233). Lisaksi kognitiiviset hairiot saattavat pahimmassa tapauksessa hankaloittaa
sairastuneen henkildn avun piiriin hakeutumista (Suvisaari ym. 2019c). Kognitiivisen toi-
mintakyvyn hairiot liittyvat skitsofreniaa sairastavilla henkilgilla tavallisesti tarkkaavuu-
den, muistitoimintojen, toiminnanohjauksen, motoristen toimintojen ja kielellisten kykyjen
heikkenemiseen (Muzio ym. 2010, 909). Kasitteellisen ajattelun hairiot seka keskittymi-

sen ongelmat ovat myds yleisia (Suvisaari ym. 2019c).

Tarkkaavuuteen ja muistiin liittyvat hairiot kohdistuvat vireystason yllapitamisen ja tark-
kaavaisuuden suuntaamisen haasteisiin seka lyhytkestoisen muistin, tydmuistin ja tule-
vaisuuteen ohjautuvan muistin ongelmiin. Toiminnanohjauksen haasteet ilmenevat vai-
keuksina aloittaa ja yllapitad toimintaa, asettaa tavoitteita ja toimia suunnitelmallisesti
niiden mukaisesti seka haasteina arvioida omaa toimintaa. (Muzio ym. 2010, 909.) My6s
oppimisvaikeudet, tiedon vastaanoton ja kasittelyn seka paatdksen teon haasteet, on-
gelmanratkaisukyvyn hairiét seké joustamattomuus ovat merkkeja toiminnanohjauksen
heikentymisesta (Suvisaari ym. 2019c). Kielellisten taitojen puutokset né&kyvét spontaa-
nin puheen vahenemisend, ajattelun epdjohdonmukaisuutena ja kielellisen paattelyky-
vyn ongelmina. Kasitteellisen ajattelun heiketessé esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden lu-

keminen saattaa tuottaa vaikeuksia sairastuneelle henkildlle. (Muzio ym. 2010, 909.)
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3.2 Kognitiivinen remediaatio kuntoutusmuotona

Kognitiivinen remediaatio on kognitiivisen kuntoutuksen muoto, jota on erityisesti hyo-
dynnetty skitsofreniaa sairastavien henkildiden kuntoutuksessa. Kognitiivisella remedi-
aatiolla viitataan asiakkaalle yksil6llisesti kehitettyyn, neuropsykologiaan perustuvaan,
harjoitusohjelmaan. Harjoitusohjelman avulla kehitetdan asiakkaan kognitiivisia toimin-
toja; tarkkaavuutta, tyomuistia ja pitkékestoista muistia, keskittymista, toiminnanoh-
jausta, motorisia toimintoja, ongelmanratkaisukykya seké sosiaalisten taitojen edellytta-
maé sosiaalista kognitiota. (Tuulio-Henriksson 2014, 237.) Harjoittelun tuloksia pyritaan
yhdistamaan ja juurruttamaan asiakkaan toimintaan mahdollisimman pitkaaikaisesti ja
laajasti (Oksanen 2020). Harjoitusohjelmat rakentuvat siten, etta tehtavat vaikeutuvat
vahitellen edellyttaen nain tekijaltdan jatkuvasti kognition laajempaa kokonaistoimintaa.
Tehtavat voidaan toteuttaa paperin ja kyndn kanssa tai vaihtoehtoisesti tietokoneen
avulla. (Tuulio-Henriksson 2014, 237.)

McGurk ym. (2007) ovat tutkimuksessaan saaneet kognitiivisen remediaation hyddynta-
misesta hyvid tuloksia kognitiivisen suorituskyvyn parantamiseksi seka toiminnallisten
tulosten saavuttamiseksi. Tutkimuksessa selvitettiin kognitiivisen remediaation vaikutuk-
sia kognitiivisen suorituskyvyn parantumiseen seka psykososiaaliseen toimintaan ja oi-
reisiin skitsofreniassa. Tutkimus suoritettin meta-analyysilla 26:sta aikaisemmin teh-
dysta tutkimuksesta liittyen kognitiiviseen remediaatioon skitsofreniaa sairastavilla hen-
kilGilla. Kognitiivisen remediaation my6té skitsofreniaa sairastavilla henkil6illa havaittiin
merkittavaa kehitysté kaikilla edella mainituilla osa-alueilla, eniten kognitiivisessa suori-
tuskyvyssa. Psykososiaalisessa toiminnassa havaittiin vahvaa kehitysta, kun kognitiivi-
nen remediaatio oli yhdistettyna psykiatriseen kuntoutukseen. (McGurk ym. 2007, 1791,
1799, 1801))

Myoéhemmin myos Barlati ym. (2013) ovat tehneet katsauksen saatavilla oleviin tutki-
muksiin kognitiivisen remediaation vaikutuksista skitsofreniaa sairastavien henkildiden
kognitioon. Laajan tutkimuksen tuloksena havaittiin kognitiivisen remediaation olevan te-
hokas keino sairastuneiden henkildiden kognitiivisten puutteiden vahentamiseksi seka
toiminnallisten tulosten saavuttamiseksi. Kognitiivisen remediaation todettiin tutkimuk-
sessa olevan hyvin lupaava lahestymistapa skitsofreniaa sairastavien henkildiden toi-

minnallisuuden kehittamiseksi tosielaman tilanteissa. (Barlati ym. 2013, 1, 9.)
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Cella ym. (2014) puolestaan selvittivat kognitiivisen remediaation vaikutusta skitsofre-
niapotilaiden positiivisiin ja negatiivisiin oireisiin. Potilaiden oireita arvioitiin Positive And
Negative Symptoms Scale -asteikolla. Kognitiivista remediaatiota vastaanottaneessa
ryhmassa havaittiin huomattavaa negatiivisten oireiden seka hajanaisten oireiden va-
hentymista terapian jalkeen verrattuna toiseen ryhmaan, joka vastaanotti muunlaista ta-
vanomaista hoitoa (Treatment As Usual). Tutkimus osoitti, ettd kognitiivisella remediaa-
tiolla on kognition ja toiminnallisuuden edistamisen lisdksi myds positiivinen vaikutus

edella mainittuihin skitsofrenian oireisiin. (Cella ym. 2014, 60-62.)

3.3 Kognitiivinen remediaatioterapia CRT

Kognitiivinen remediaatioterapia CRT (Cognitive Remediation Therapy) on kognitiivisen
remediaation muoto, jossa hytdynnetddn enimméakseen kyné- ja paperitydskentelya
seka vaihtelevasti muita valineitd, kuten palikoita ja kortteja (Muzio ym. 2010, 911).
CRT:ssa keskitytaan kognitiivisen joustavuuden, tydmuistin ja suunnitelmallisuuden har-
joittamiseen (Tukea oppimisen ja tiedonkasittelyn vaikeuksiin, Terveyskyla, Mielenter-
veystalo 2020). Terapian pohjimmaisena ajatuksena on, etta skitsofreniaan sairastuneen
henkilon sosiaalinen toimintakyky on vahvasti yhteydessa oman toiminnan, kognitiivisen
joustavuuden seka kognitiivisten toimintojen sdatelyyn ja ohjaukseen. Terapiassa pyri-
taan tukemaan asiakasta kognitiivisten taitojen seka niiden haasteiden tunnistamisessa
ja tiedostamisessa spesifien kognitiivisten harjoitusten avulla. Terapian my6ta opittuja
taitoja pyritaan soveltamaan asiakkaan arjessa tapahtuviin tilanteisiin. (Muzio ym. 2010,
911.)

CRT:ssa paaasiallisina tavoitteina on; 1. lista asiakkaan kognitiivisten toimintojen ka-
pasiteettia ja tehokkuutta, 2. kehittdaa metakognitiivisia kykyja, jotta kognitiivisten proses-
sitaitojen seka tiedon siirtdminen toimintaan jokapaivaisessa elamassa onnistuu seka 3.
kehittaa asiakkaan motivaatiota muutokseen parantamalla itsetuntoa ja minapystyvyytta.
Asiakkaalle pyritaan lisksi perustelemaan terapian hyotyja, jotta han pyrkisi aktiivisesti
kohti muutosta henkildkohtaisten tavoitteidensa saavuttamiseksi. CRT:ssa painottuu eri-
tyisesti tavoiteorientoituminen, jolloin terapian kehittdmiskohteena ei ole pelk&staan kog-
nitio, vaan tuloksena pyritdan saavuttamaan laajemmin kehitysta kognitiivisessa suoriu-
tumisessa. Kun kognitiivinen suoriutuminen paranee, odotetaan taman tuovan myags toi-
minnallisia muutoksia, jotka ovat terapian ensisijaisia tavoitteita. (Wykes & Reeder 2005,
185, 207, 211.)
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Vaikka CRT etenee melko tarkasti kasikirjan mukaan, se edellyttaa kuitenkin ohjelmaa
toteuttavalta ammattilaiselta paljon tilannejoustavuutta, luovuutta seka huumorintajua.
Terapiaa toteutettaessa on olennaista, etté asiakasta rohkaistaan suunnittelemaan ja
sanoittamaan omaa toimintaansa. Lisaksi asiakasta kannustetaan kehittam&an moni-
puolisesti ongelmanratkaisu- ja muististrategioita. Kun terapiassa lapikaytavat tehtavat
toistuvat terapian edetessa eri muodoissa vaikeutuen vahitellen, asiakkaalle mahdollis-
tuu aiemmin opittujen strategioiden hyédyntaminen mydhemmissa tehtavissa. CRT:ta
toteuttavan ammattilaisen tehtévana on tukea asiakkaan suoriutumista, jotta tehtavien
onnistunut tekeminen sujuisi vaativuudesta huolimatta. Terapian edetessa tuen maaraé
vahennetaan, kunnes lopulta asiakkaan itsendinen suoriutuminen onnistuu. (Muzio ym.
2010, 912.)

Wykes ym. (2007a) ovat tutkineet CRT:n toimivuutta hiljattain skitsofreniaan sairastu-
neilla nuorilla verraten sita toisenlaiseen standardoituun hoitoon. Tutkimukseen osallis-
tuneilla nuorilla oli mygs esiintynyt todistetusti kognitiivisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
haasteita. Toisenlaiseen hoitoon verrattuna CRT edisti merkittavasti kognitiivisen jous-
tavuuden kehittymista. Kognition kehitys vaikutti my6s suoraan sosiaaliseen toimintaky-
kyyn seka yleisesti skitsofrenian oireiden lieventymiseen. (Wykes ym. 2007a, 221-227.)
Erdassa toisessa tutkimuksessa, jossa tarkastelun kohteena oli CRT:n vaikutus skitso-
freniadiagnoosin saaneiden henkildiden kuntoutukseen, havaittiin kestavaa kehitysta eri-
tyisesti osallistuneiden tytmuistissa seka terapiajakson aikana ettéa sen jalkeen. Muistin
parantuminen ennakoi kestavaa kehitystd myos vakavista mielenterveyshairidista karsi-

vien henkildiden sosiaalisessa toimintakyvyssa. (Wykes ym. 2007b, 421, 426.)

Penadés ym. (2013) ovat tutkimuksessaan selvittdneet aivojen toiminnallisia ja raken-
teellisia muutoksia skitsofreniapotilailla kognitiivisen remediaatioterapian (CRT) jalkeen
verrattuna terveisiin, tutkimukseen vapaaehtoisesti osallistuneisiin, henkiléihin. Aivo-
verkkojen aktivaatiomalli muuttui merkittavasti terapiaa vastaanottaneilla potilailla ja ne
normalisoituivat 1&hemmas terveiden henkildiden aivoverkkoja. Kognitiivinen kehitys
seka toiminnalliset ja rakenteelliset muutokset osoittivat tilastollisesti merkittavia korre-
laatioita. (Penadés ym. 2013, 1016-1022.)
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3.4 CIRCuiTS-kuntoutusohjelma

CRT:n pohjalta on luotu tietokoneavusteinen kuntoutusohjelma Cognitive Interactive Re-
mediation of Cognition and Thinking Skills (CIRCuiTS) (Hiekkala-Tiusanen ym. 2019,
2014;CIRCuiTS 2020a). Sen ovat luoneet isobritannialaiset tohtori Clare Reeder sekéa
professori Dame Til Wykes. CIRCuiTS-kuntoutusohjelma on vakavista mielenterveyden-
hairidista, erityisesti skitsofreniasta, karsiville henkildille tarkoitettu tietokoneavusteinen
kognitiivisen remediaation muoto. Ohjelmassa harjoitettavia kognitiivisia taitoja pyritaan
siirtamé&an asiakkaan arkeen ja jokapdivaiseen elamaan. (CIRCuiTS 2020a.) Ohjel-
massa keskitytddn strategiaoppimiseen ja metakognitiivisten taitojen kehittamiseen, silla
asiakkaan kognitiivisten taitojen arkeen siirtymisen ja toimintakyvyn kohentumisen taus-
talla ajatellaan olevan juuri naiden taitojen oppiminen ja harjoittaminen (Hiekkala-Tiusa-
nen ym. 2019, 2014). Metakognition kautta henkilo kykenee tiedostamaan omaa osaa-
mistaan ja oppii ennakoimaan omia kykyjaan eri tilanteista selvidmiseksi. Metakognitio
tukee omien kykyjen yhdistdmistd toimintaan seka omien virheiden tunnistamista.
(Brown 2019, 286.)

CIRCuiTS-kuntoutusohjelman tehtévien avulla pyritdan havainnoimaan asiakkaan kog-
nitiivisia haasteita ja vahvuuksia sek& muita tekijoita, jotka vaikuttavat asiakkaan kogni-
tiiviseen suoriutumiseen. Ammattilaisen tehtavana kuntoutusohjelman aikana on tukea
asiakkaan taitojen siirtdmista arkeen sek& kannustaa asiakasta uuden oppimiseen ja
kognitiivisen suorituskykynsé sdastamiseen. Kuntoutusohjelman alussa asiakas asettaa
itselleen henkilékohtaiset tavoitteet yhdessa ammattilaisen kanssa, joita asiakas voi oh-
jelman edetessa seurata ja tarvittaessa muokata. Uusia opittuja taitoja pyritdan kehitta-
maan asiakkaan tavoitteiden mukaisesti. Tavoitteet ovat erityisen tarkeita asiakkaan mo-

tivaation seka edistymisen tarkastelun kannalta. (CIRCuiTS 2020b.)
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3.4.1 CIRCuiTS-kuntoutusohjelmassa kehitettavat kognitiiviset osa-alueet

CIRCuiTS-kuntoutusohjelmassa ensisijaisesti kehitettavat kognitiiviset osa-alueet ovat
muisti, tarkkaavaisuus ja toiminnanohjaus (Reeder & Wykes 2010, Reeder ym. 2017,
2722 mukaan). Nama osa-alueet vaikuttavat pitkalti kaikkien tavallisten sosiaalisten ja
henkildkohtaisten toimintojen suorittamiseen, ja niilla on merkittéava rooli arjessa toimimi-
sessa (Wykes & Reeder 2005, 11; CIRCuITS 2020c¢). Kuntoutusohjelman keskidssa ole-
vat kognitiiviset osa-alueet ovat esitelty lyhyesti kuvassa 3. Kuvassa muisti on jaettu tar-

kemmin tydmuistiin seka pitk&kestoiseen muistiin.

Pitkakestoinen muisti Tyoémuisti

Tydmuistin avulla tiedon

Pitkakestoisen muistin muistaminen ja
kautta mahdollistuu kdsitteleminen piening
tiedon muistaminen madarind onnistuu,

muutamista minuuteista kuitenkin vain
jopa vuosiin. rajallisen ajan.
Tarkkaavuus

Toiminnanohjaus

Toiminnanohjaus kattaa , Tarkkaavuus mahdollistaa

monimutkaisemmat
ajattelutaidot,
kuten suunnittelun,
ongelmanratkaisun,
paattelykyvyn seka
organisoinnin.,

Kuva 1. CIRCuiTS-kuntoutusohjelmassa kehitettavat kognitiiviset osa-alueet (CIRCuUiTS

2020c).
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Muisti

Muisti on yksi merkittdvimmista kognitiivisista taidoista, jota tarvitaan jokapaivaisessa
arjessa. Muistia kaytetaan jatkuvasti seka tietoisesti etta tiedostamattomasti. Esimerkiksi
palauttaessa mieleen puhelinnumeroa kaytetadn muistia tietoisesti, mutta muisti on tér-
kedssa roolissa my6és muun muassa lukiessa tai kirjoittaessa tietokoneella tekstia,

vaikka muistin kayttéa ei tiedostaisikaan. (Brown 2019, 284.)

Muisti voidaan jakaa lyhytkestoiseen muistiin, pitkakestoiseen muistiin ja tydmuistiin. Ly-
hytkestoisen muistin kautta pystymme pitdmaén rajoitetun maaran asioita mielessamme
muutamia sekunteja tai minuutteja. Tyomuisti toimii lyhytkestoisen muistin varastona, ja
siella kasitelladn aktiivisesti ja jatkuvasti uutta informaatiota. Tydmuisti mahdollistaa
usean informaation pitamisen mielessa, jolloin asioiden yhtaaikainen prosessointi on
mahdollista. (Brown 2019, 294-295.) Tyémuisti voidaan jakaa fonologiseen silmukkaan
seka visuospatiaaliseen luonnoslehtiodn. Fonologinen silmukka toimii verbaalisen ja au-
ditiivisen informaation varastona, kun taas visuospatiaaliseen luonnoslehtiéon varastoi-
daan visuaalista, avaruudellista ja mahdollisesti kinesteettista informaatiota. (Wykes &
Reeder 2005, 24-25.)

Muistin kannalta olennainen termi on myds episodinen puskuri (episodic buffer). Episodi-
nen puskuri yhdistaa ja liittda tietoa tydmuistista ja pitkakestoisesta muistista keskenaan.
Episodisesta puskurista tieto siirtyy yhdistdmisen jalkeen eteenpain pitkékestoiseen
muistiin. (Wykes & Reeder 2005, 26.) Pitkdkestoisessa muistissa sijaitsee laajemmin
elaméan aikana kertynyt informaatio, eikd sen kapasiteettia osata maaritella kovinkaan
tarkkaan. Pitkakestoinen muisti voidaan luokitella tyyppinsa mukaan semanttiseen, epi-

sodiseen ja proseduraaliseen muistiin. (Brown 2019, 294.)

Semanttisen muistin avulla muistetaan erilaisia faktapohjaisia asiasisalttja, kuten esi-
merkiksi koulutuksen kautta opittua faktatietoa. Episodisen muistin avulla puolestaan
muistetaan erilaisia elamén tapahtumia, kuten muistoja lomamatkalta tai aikaisemmin
sattuneen onnettomuuden tapahtumat. Proseduraalinen muisti sisaltaa tietoa, kuinka
suorittaa erilaisia toimintoja, kuten tehdéa ruokaa tai ajaa pyoéralla. Proseduraalisen muis-
tin sisaltd ei useinkaan ole tietoisesti saatavilla, vaan sen kaytté tapahtuu epasuorasti.
Tama nakyy esimerkiksi siing, ettei toiminnon suorittamista, kuten pyoralla ajamista, tyy-

pillisesti pysty sanoittamaan tai avaamaan tarkemmin. Proseduraalisen muistin
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kehittaminen on pitkdaikaisempi prosessi, mutta muistin kehityttya se ei ole juurikaan
altis virheille. (Brown 2019, 294.)

Skitsofreniaa sairastavilla henkilGilla muistin ongelmat kohdistuvat erityisesti lyhytkestoi-
sen muistin toimintaan seka tiedon vastaanottamiseen ja kasittelyyn (Huttunen 2018).
Myos tydmuistissa ja episodisessa muistissa voi usein esiintya hairiditd. Monissa tutki-
muksissa on lisaksi havaittu nadnvaraisen muistin ja hahmottamisen vaikeuksia, jotka
hankaloittavat muun muassa visuaalisten ohjeiden lukemista ja erilaisissa ymparistdissa
likkumista. Kielellisen tydmuistin haasteet voivat nayttaytya esimerkiksi siten, etta hen-
kilolla on vaikeuksia ymmartaa toisten puhumia pitkia lauseita loppuun. Ongelmat epi-
sodisessa muistissa puolestaan vaikuttavat erityisesti uuden oppimiseen ja mieleenpa-

lautukseen negatiivisesti. (Tuulio-Henriksson 2014, 233, 236.)

Tarkkaavuus (attention)

Tarkkaavuus auttaa valikoimaan ymparistdsta tarvittavan ja olennaisen tiedon meneil-
l&&n olevan tehtavan tai toiminnon suorittamiseksi. Omaa huomiota on mahdotonta koh-
dentaa kaikkiin saatavilla oleviin arsykkeisiin, jolloin tarkkaavuuden avulla kykenemme
keskittymaan olennaiseen informaatioon ja karsimaan pois epéoleellisen. (Brown 2019,
282-283.)

Tarkkaavuus voidaan tarkemmin jakaa valikoivaan tarkkaavuuteen, jaettuun tarkkaavuu-
teen ja valppauteen (vigilance). Valikoivan tarkkaavuuden avulla on mahdollista selvittaa
ymparistosta olennaiset arsykkeet toiminnan kannalta ja kiinnittda huomio niihin. Vali-
koiva tarkkaavuus on olennainen lahes kaikessa toiminnassa ja ilman tata taitoa ympa-
riston arsykkeet ylikuormittaisivat inmisten aistikanavat. Valikoivan tarkkaavuuden avulla
paivittaisten toimintojen suorittaminen onnistuu sujuvammin ja tehokkaammin, kun tark-
kaavuuden avulla on mahdollista keskittya vain toiminnan kannalta olennaisiin asioihin.
(Brown 2019, 283.)

Ensisijaisesti ihminen selviytyy erilaisista toiminnoista paremmin, jos h&n tekee vain yhta
asiaa kerrallaan. Arjessa voi kuitenkin toisinaan tulla vastaan tilanteita, joissa vaaditaan
kahden asian tekemista yhta aikaa. Jaettu tarkkaavuus mahdollistaa huomion kiinnitta-
misen kahteen tai useampaan asiaan yhtdaikaisesti. Valppaus (vigilence) puolestaan
mahdollistaa tarkkaavuuden yllapidon pidemmalla aikavalilla. Valppaus vaatii kuitenkin

suorittajalta jatkuvaa valmiutta reagoida kohdearsykkeeseen. Valppautta vaaditaan
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esimerkiksi ruokaa laitettaessa, jotta ihminen kykenee tarkkailemaan uunissa olevan

ruoan kypsymista toistuvasti. (Brown 2019, 283-284.)

Tarkkaavuus voi hairiintya seka henkilon siséisten tekijoiden etta erilaisten ymparistote-
kijoiden vuoksi. Henkilosta riippuvia sisaisia tekijoitd ovat muun muassa henkilén omat
ajatukset tai hanen kokema ahdistus. (Brown 2019, 282-283.) Tarkkaavuuteen vaikutta-
via ymparistotekijoita ovat esimerkiksi melu, lampétila tai toisten ihmisten lasnéolo. Skit-
sofreniaa sairastavilla henkil6illa on tutkitusti havaittu myds yleisesti heikentyneempi
kyky kohdistaa omaa tarkkaavuuttaan oletettuun kohdearsykkeeseen. Tama nakyy esi-
merkiksi siind, etta skitsofreniaa sairastavat henkilt hairiintyvat ymparilla olevista arsyk-
keista herkemmin kuin sairastamattomat henkilét. Tarkkaavuuden ongelmiin vaikuttavat
osaltaan sairastuneiden henkildiden lyhytkestoisen muistin ongelmat, koska tarkkaavuus
vaatii onnistuakseen erityisesti lyhytkestoisen muistin aktivointia. (Wykes & Reeder
2005, 24, 33.)

Toiminnanohjaus (executive functioning)

Toiminnanohjaus kasittdd monimutkaisemmat ja moninaisemmat kognitiiviset taidot,
jotka vaativat laajempaa tietoisuuden tasoa ja tietoista ponnistelua (Brown 2019, 285).
Toiminnanohjaukseen kuuluvat muun muassa ongelmanratkaisukyky, paattelykyky ja
paatoksenteko sekéa suunnittelu ja jarjestaminen (Brown 2019, 285; CIRCuUiTS 2020c).
Lisdksi myds metakognitio voidaan maaritelld toiminnanohjauksen alaiseksi (Brown
2019, 285). Toiminnanohjaus mahdollistaa tavoitesuuntautuneen kayttaytymisen ja sen
avulla on mahdollista toimia tarkoituksenmukaisesti ottamalla huomioon omat henkil6-
kohtaiset tiedot ja taidot, tulevaisuuden odotukset, nykyiseen elaméntilanteeseen liittyvat

seikat seké henkilékohtaiset tarkoitukset ja arvot (Moran & Gardner 2018, 25).

Toiminnanohjaus tai sen osatekijat (esimerkiksi paattelykyky ja suunnittelu) eivat ole yk-
sittaisia kognitiivisia taitoja, vaan toiminnanohjaus on ylakasite erilaisille kognitiivisille
prosesseille, joita tarvitaan esimerkiksi suunnittelun ja tavoitteelliseeen toiminnan toteut-
tamiseksi (Huizinga, Baeyens & Burack 2018, 1). Toiminnanohjauksen haasteet ilmene-
vat tiedonkasittelyn haasteina ja itsendisen toiminnan vaikeuksina, ja vaikeudet nakyvat
mm. sosiaalisissa suhteissa ja vaativammissa arkielaman toimissa seka rutiininomai-
sissa suorituksissa (Toiminnanohjaus, Terveyskyla, Aivotalo 2018). Haasteet toiminnan-
ohjauksessa voivat johtua my6s muiden kognitiivisten osa-alueiden hairiista, kuten vi-

suaalisen tiedon ké&sittelyn, tyomuistin, pitkdkestoisen muistin, episodisen puskurin
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toiminnan tai tarkkaavuuden haasteista. Toiminnanohjauksella on lisaksi suuri vaikutus
metakognitiivisiin prosesseihin ja yleisesti kognitiivisten taitojen hallintaan, jonka vuoksi
kognitiivisia taitoja harjoittaessa toiminnanohjaus on merkittavassa roolissa. (Wykes &
Reeder 2005, 55.)

3.4.2 CIRCuiTS-kuntoutusohjelman rakenne

CIRCuiTS-ohjelma rakentuu noin 40 harjoituskerrasta. Harjoituskertoja suositellaan to-
teutettavaksi kolme kertaa viikossa, noin tunnin mittaisissa istunnoissa. (Reeder ym.
2017, 2722.) Ohjelman harjoitteet on ensisijaisesti tarkoitettu toteutettavaksi yhdessa
sosiaali- ja terveysalan ammattihenkilon kanssa, kuten terapeutin tai omahoitajan. Am-
mattilaisen tehtavana on tukea opittujen taitojen siirtdmista arkielamaan. Ammattilainen
voi tdman tavoitteen saavuttamiseksi antaa asiakkaalle itsenéisia harjoitteita tai kotiteh-
tavia liittyen yhdessa opittuihin teemoihin. CIRCuiTS-kuntoutusohjelman kayttod skitso-
freniaa sairastavan henkilon kuntoutuksessa vaatii sosaali- ja terveysalan ammattilai-

selta erillisen maksullisen koulutuksen. (CIRCuiTS 2020b.)

Kuntoutusohjelma koostuu kahdentyyppisista harjoitteista: abstrakteista tehtavista (abst-
ract tasks) ja kaytannodn harjoituksista (exercises). Abstraktien tehtavien tarkoituksena
on harjoittaa tiettya kognitiivista taitoa, ja niistd on pyritty tekemaan yksinkertaisia sisal-
I6lta&n. Abstraktit tehtavat eivat suoranaisesti kohdennu tosielaman tilanteisiin tai toimin-
taan. Kaytadnnon harjoitukset sen sijaan perustuvat arkieldaman toimintoihin. Ne ovat
haasteellisempia ja vaativat tekijaltdadn moninaisesti kognitiivisia taitoja. Harjoitusten tee-
mat voivat liittya esimerkiksi tyéhon, ruoanlaittoon, ostoksilla kdymiseen tai sosiaalisiin
tilanteisiin. (CIRCuiTS 2020b.) Kuvassa 1. on esimerkki kuntoutusohjelman kaytannon

harjoituksesta.
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Instructions

Yes, that's right. Click ‘Play’ to move on

[Svay=

Y NS
‘ 4

Kuva 2. Esimerkki kaytanndn harjoituksesta (Reeder ym. 2016, 292).

CIRCuiTS-kuntoutusohjelman tehtavéat rakentuvat pelimuotoisesti kylan (village) ympéa-
rille (kuva 2). Kylasséa asiakas suorittaa harjoitteita eri rakennuksissa. Opistossa (col-
lege) toteutetaan kaikki abstraktit tehtavat. Kaytannén harjoitukset sen sijaan tehdaan
teemasta riippuen eri rakennuksissa; esimerkiksi supermarketissa suoritetaan ostoksiin
liittyvat tehtavat. Kirjastossa (library) asiakas padsee tarkastelemaan tehtaviensa pis-
teitd, omia tavoitteitaan sek& arvioitaan tehtavien vaikeudesta ja suoritusajasta. (CIR-
CuiTS 2020b.)
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Kuva 3. CIRCuiTS-kyla (CIRCuUITS 2020b).

Kirjastosta asiakas nékee lisdksi pelin aikana hyodyllisimmaksi merkitsemidan strategi-
oita seka omia pohdintojaan strategioiden soveltamisesta arkielamassa. Strategiat ovat
yksiléllisia tukikeinoja, joita asiakkaan on tarkoitus hyddyntaa ja kehittaa kuntoutusohjel-
man aikana tavoitteiden saavuttamiseksi sek&@ kognitiivisen suorituskyvyn paranta-
miseksi. Strategioiden kaytt6 on metakognitiivisen [ahestymistavan perusta. Jokaisen
tehtavéan kohdalla asiakas valitsee tehtavan suorittamiseen strategioita tyoskentelyn hel-
pottamiseksi. Strategiat voivat olla esimerkiksi 4aneen puhumista tai tekstin eri osien
korostamista. Tehtavan suorittamisen jalkeen asiakas arvioi kdytetyn strategian hyddyl-
lisyytta. (Cellard ym. 2015, 324;CIRCuiTS 2020b.)

3.4.3 Tutkimuksia kuntoutusohjelmasta

Reeder ym. (2017) ovat tutkineet CIRCuiTS-kuntoutusohjelman soveltuvuutta ja tehok-
kuutta skitsofreniaa sairastavien henkildiden kognitiivisten ja sosiaalisten taitojen kun-
toutuksessa. Tutkimuksen mukaan CIRCuiTS-kuntoutusohjelma on edella mainitulle
kohderyhmalle toimiva kognitiivisen kuntoutuksen muoto. Kuntoutusohjelma edistéaa
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sairastuneiden henkildiden muistin sekad sosiaalisen toimintakyvyn parantumista. Erityi-
sesti visuaalisessa muistissa havaittin merkittavia muutoksia tutkimukseen osallistu-
neilla henkildilla kuntoutusohjelman jalkeisesséa hoidossa ja seurannassa. (Reeder ym.
2017, 2720, 2727, 2728.)

Reeder ym. (2016) ovat myos tutkimuksessaan arvioineet CIRCuiTS-kuntoutusohjelman
soveltuvuutta ja kayttokelpoisuutta psykoosisairaiden henkildiden kuntoutuksessa. Kva-
litatiivisen haastattelututkimuksen analysoinnista kavi ilmi, ettd CIRCuiTS-terapian vas-
taanottaminen oli paaasiallisesti positiivinen kokemus tutkimukseen osallistuneille 20:lle
skitsofreniadiagnoosin saaneelle henkilélle. Positiivisten kokemusten perusteella henki-
I6iden kognitiivisen toimintakyvyn paateltiin kehittyneen seka uusien strategioiden kay-
ton sisaltyneen paivittaisiin toimintoihin. Tutkimuksen tulokset kuvaavat CIRCuiTS-kun-
toutusohjelman korkeaa kayttokelpoisuutta sekd kuntoutujien ettd ammattilaisten kes-
kuudessa. (Reeder ym. 2016, 288, 302-303.)

My6s Cellard ym. (2015) ovat tutkineet CIRCuiTS-kuntoutusohjelman vaikutusta skitso-
frenian alkuvaiheissa visuaaliseen episodiseen muistiin ja muihin kognitiivisen toiminta-
kyvyn alueisiin nuorilla ranskalais-kanadalaisilla aikuisilla. Tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden episodisessa muistissa sekd muissa kognition osa-alueissa tapahtui merkit-
tavia positiivisia muutoksia 40 kerran terapiajakson jalkeen. Kuntoutusohjelma arvioitiin
toimivaksi myds terapiakayntien tiheyden seka viikkoon siséllytettyjen tuntimaarien pe-
rusteella. Tutkimustulokset ilmensivat lisaksi kuntoutusohjelman hyvaa soveltuvuutta
skitsofreniaa sairastavien nuorten ranskalais-kanadalaisten keskuudessa. (Cellard ym.
2015, 321-322, 339-341.)

Palumbo ym. (2019) ovat puolestaan selvittaneet tutkimuksessaan ohjelman toteutetta-
vuutta ja tehokkuutta italiankielisena versiona. Tutkimuksesta saatiin hyvia tuloksia mm.
osallistuneiden oppimiskyvyn, tiedonkasittelyn nopeuden seka tydmuistin kehittymi-
sessd. Lisaksi ohjelma vaikutti positiivisesti tutkimukseen osallistuneiden henkiléiden it-
setuntoon ja toimintakykyyn arjessa. Ohjelma koettiin yleisesti ottaen miellyttavaksi ja
hyodylliseksi osallistuneiden keskuudessa. (Palumbo ym. 2019, 3103, 3109-3111.)
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4 KEHITTAMISTYON PROSESSI

Olemme toteuttaneet opinnaytetydprosessimme konstruktivistista mallia mukaillen. Mal-
lin tytskentelyvaiheet ovat ohjanneet toimintaamme prosessin aikana. Konstruktivistisen
mallin ytimena voidaan pitaa ajatusta, jonka mukaan kehittdminen perustuu oppimiseen
toiminnan ja vuorovaikutuksen kautta, yhteiseen tekemiseen, jatkuvaan reflektointiin
sekd menetelmaosaamiseen. Konstruktivistisen mallin mukaan prosessin eteneminen
on enemman syklista kuin lineaarista, ja prosessin vaiheet usein limittyvét toisiinsa. (Sa-
lonen ym. 2017, 52-53.) Opinnaytetydprosessin aikana me kehittamistydn toteuttajat
olemme tydskennelleet yhdessa Teams-videopuhelujen valityksellda sekda mahdollisuuk-

sien mukaan tavanneet kasvotusten.

4.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen ja ideointi

Konstruktivistisessa mallissa kehittdmistoiminta alkaa kehittdmistarpeen tunnistami-
sesta, jolloin kehittdmistoimintaa lahdetaan toteuttamaan esimerkiksi kdytannon tyéssa
iimenneen muutostarpeen my6td. Tassa vaiheessa on olennaista muodostaa yhteinen
kasitys kehittdmisen kohteesta. Kehittamistarpeen tunnistamisen jalkeen seuraa ideoin-
tivaihe, jolloin voidaan ideoida tarkemmin nykyisessa kaytanndssa olevia muutostarpeita
sekd muutoksen saavuttamisen keinoja. Ideointivaiheessa luodaan myds alustava ete-

nemissuunnitelma kehittamistoiminnalle. (Salonen ym. 2017, 56-58.)

Saimme opinnéaytetyon toimeksiannon alkusyksysta 2020 Varsinais-Suomen sairaanhoi-
topiirin psykiatrian tulosalueelta. Toimeksiantajamme informoi meitéa kehittamistyon tar-
peesta sekd CIRCuiTS-kuntoutusohjelman toteutuksen laajuudesta ja haasteista. Toi-
meksiantajamme esitti tarpeen CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa mukailevalle oppaalle,
esitteelle tai vihkolle, joka olisi luotu tukemaan asiakkaan pitkajanteistd kuntoutuspro-
sessia. Tuotoksen toivottiin sisaltavan kaytannon harjoituksia ja neuvoja, joita asiakas
kykenisi yhdistamaan omaan arkeensa. Rakenteeltaan tuotoksen toivottiin olevan selkea

ja ymmarrettava asiakkaan nakoékulmasta.

Ideointivaiheen aikana olimme yhteydessa toimeksiantajan edustajaan videopuheluiden
seka sahkopostiviestien kautta. Naiden yhteydenottojen aikana muodostui yhteinen ka-
sitys kehittdmistyon tuotoksen tarkemmasta sisallosté seké aihealueiden rajaamisesta.

Paadyimme toteuttamaan tuotoksen CIRCuiTS-ohjevihkon muodossa. Rajasimme
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alustavasti CIRCuiTS-ohjevihkon harjoitusten painotukseksi kuntoutusohjelman abstrak-
tit tehtavat. Sovimme, ettd kuntoutusohjelman muita aihealueita kasiteltaisiin vihkossa
suppeasti. Suunnittelimme toimeksiantajan edustajan kanssa, etta aloittaisimme ty0s-
kentelyprosessin perehtymalla aiheeseen liittyvaan teoriatietoon sekd CIRCuiTS-kun-
toutusohjelman siséltédn. Naiden vaiheiden jalkeen sovimme aloitavamme CIRCUITS-

ohjevihkon kehittamisen.

4.2 Suunnitteluvaihe

Konstruktivistisen mallin suunnitteluvaiheessa tarkennetaan ideointivaiheessa ilmen-
neitd ajatuksia kehittdmistydsta seka tyon tavoitteita ja toteuttamisedellytyksia. Tassa
vaiheessa tehdaén kirjallinen kehittdmissuunnitelma seka tarkennetaan kehittdmistyon
suuntausta. Liséksi vaiheen aikana toteutetaan taustaselvitystad syventymalla tutkimus-
tietoon sek& muuhun kirjallisuuteen kehittdmistyon aiheesta. (Salonen ym. 2017, 59-60.)

Suunnitteluvaiheessa laadimme kehittamistyétamme ohjaavan opinnaytetyén suunnitel-
man sille maariteltyjen vaiheiden mukaisesti. Suunnitelmamme vaiheita olivat kehitta-
mistyon tarve ja tarkoitus, toimintaymparistd, teoreettiset lahtdékohdat, kehittamistyon
malli, kehittamistydn arviointi, eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyvat kysymykset seka
aikataulu ja julkaiseminen. Suunnitteluvaiheessa laajensimme tietamystamme erityisesti
skitsofreniasta ja sen oirekuvasta, kognitiivisesta kuntoutuksesta sekd CIRCuiTS-kun-

toutusohjelman kaytosta ja sisallosta.

Konsultoimme suunnitteluvaiheen aikana saanndllisesti toimeksiantajan edustajaa pro-
sessin kehityksesta. Suunnitteluvaiheessa jarjestimme ja osallistuimme opinnaytetyén
suunnitelman etenemista koskeviin Teams-kokouksiin seka toimeksiantajan edustajan
ettd ohjaavien opettajien kanssa. Me opinnaytetydn toteuttajat keskustelimme myads jat-
kuvasti dialogisesti keskendmme, jotta yhteinen kasitys kehittamistydstamme sailyisi, ja
jotta hyoétyisimme toistemme yksilollisistda ndkoékulmista. Ennen suunnitelman esitysta
hyvaksytimme suunnitelmamme ohjaavalla opettajalla seka toimeksiantajan edustajalla.
Esitimme suunnitelmamme seminaarissa joulukuussa 2020, jonka jalkeen viel& muok-
kasimme suunnitelmamme lopulliseen muotoonsa saamiemme kehitysehdotusten

myota.

Suunnitteluvaiheessa olimme toimeksiantajan edustajan toiveesta yhteydessa CIR-

CuiTS-kuntoutusohjelmaa  yllapitavin - ammattilaisin ~ (The CIRCuUiTS Team)
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ajatuksenamme kertoa aikeistamme toteuttaa kehittdmistydmme tuotos kuntoutusohjel-
man pohjalta. Sahkopostitse kaydyn keskustelun paatteeksi saimme CIRCuUiTS-tiimin
edustajalta luvan toteuttaa ohjevihko suunnittelemallamme tavalla. CIRCuiTS-tiimin
edustaja esitti toiveen, etta voisimme halutessamme lahettdd valmiin ohjevihkon myds

heidan tiimilleen.

Taytimme suunnitelmavaiheen paétteeksi opinnaytetydn suunnitelmalomakkeen seka
toimeksiantosopimuksen ja saimme niihin tarvittavat allekirjoitukset alkuvuodesta 2021.
Opinnaytetydprosessimme aikana suunnittelu- ja toteutusvaiheet toteutuivat osittain rin-

nakkain, kuten konstruktivistista mallia hyddynnettédessa on tyypillista.

4.3 Toteutusvaihe

Konstruktivisten mallin mukainen kehittamistydn toteutusvaihe aloitetaan, kun tyén suun-
nitelma on hyvaksytty ja valmis laitettavaksi kaytantdon. Toteutusvaiheessa eteneminen
tapahtuu suunnitelmaa mukaillen, vaikka suunnitelma suurella todennakdisyydella viela
tarkentuu vaiheen edetessa. Muutoksen saavuttamiseksi ja ammatillisen kehittymisen
mahdollistamiseksi vertaistuki, ohjaus ja muu palaute sek& aktiivinen sisainen ja ulkoi-

nen viestinta ovat vaiheessa oleellisia. (Salonen ym. 2017, 62.)

CIRCuiTS-ohjevihkon varsinainen toteuttamisprosessi alkoi tammikuussa 2021 teo-
riaosaamisen laajentamisella ja tarkemmalla perehtymisella aiheen kirjallisuuteen, séh-
koisen kuntoutusohjelman sisaltéon seka terapiaprosessin vaiheisiin. Naiden tydvaihei-
den jalkeen aloitimme CIRCuiTS-ohjevihkon tydstamisen. Toteutusvaiheen aikana
olimme jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenamme, jotta yhteisymmarrys kehittamis-
tyon toteutuksesta sdilyisi. Olimme myds useasti yhteydessa toimeksiantajan edustajaan
sahkopostiviestitse sekéd videoyhteyden kautta, ja saimme edustajalta kannustusta ja
hyddyllisia neuvoja kehittamistyon toteuttamiseksi. Jarjestimme lisdksi ohjaavan opetta-
jamme kanssa Teams-palaverin tydskentelymme tueksi ja saimme hanelta ohjausta to-

teutusvaiheessa myds sahkodpostiviestien kautta.

Toteutusvaiheen alkaessa saimme mahdollisuuden hyddyntéaa toimeksiantajan edusta-
jan kayttdjatunnuksia CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaan. Loimme ohjelmaan harjoitus-
asiakkaan, ja tata kautta paasimme tutkimaan kuntoutusohjelman kayttda ja harjoituksia
asiakkaan nakokulmasta. Perehdyimme ohjelman abstrakteihin tehtaviin ja kaytannon

harjoituksiin ~ suorittamalla niitd asiakkaan roolissa. Syventddksemme viela
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ymmarrystamme asiakkaan toiminnallisesta roolista CIRCuiTS-terapiassa, olimme seu-
raamassa toimeksiantajan edustajan toteuttamaa CIRCuiTS-terapiakayntia Teams-yh-
teyden kautta. Terapiakdynnin seuraamiseen olimme saaneet suostumuksen asiak-
kaalta, toimeksiantajan edustajalta seka opinnaytetydta ohjaavalta opettajalta. Asiak-
kaan henkil6tietoja tai muita tunnistettavia yksityiskohtia ei kéasitella tassa opinnayte-

ty0ssa.

Kehittamistydn ideointi- ja suunnitteluvaiheessa seké toteutusvaiheen alussa ohjevihkon
keskitssa olivat CIRCuUiTS-kuntoutusohjelman abstraktit tehtavat, mutta perehdytty-
amme tarkemmin kuntoutusohjelman sisaltdédn paadyimme yhdessa toimeksiantajamme
kanssa uudelleensuuntaamaan toteutustamme. Keskusteltuamme toimeksiantajan
kanssa suuntasimmekin tarkastelun kohteeksi erityisesti ohjelman kaytannén harjoituk-
set. Tulimme yhteisen dialogisen keskustelun paatteeksi lopputulokseen, etté kaytannoén
harjoituksiin keskittyminen palvelisi tehokkaammin opinnaytetyon tarkoitusta seka rajaisi
selkeammin tyon aihetta. Lisdksi CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaan perehtyessamme ym-
marsimme, ettd abstraktien tehtavien tarkein pAdmaara on pohjustaa kaytannon harjoit-
teita sekd herétella asiakasta kognitiivisten taitojen kayttoon (ks. CIRCuiTS 2020b).
Taméa seikka myos osaltaan vaikutti paatokseemme keskittyé ohjevihkossa enimmak-
seen kaytannon harjoitteisiin.

4.3.1 CIRCuiTS-ohjevihko

CIRCuiTS-ohjevihkon luomisessa tarkeimmat tavoitteemme olivat motivoivien kaytan-
non esimerkkien ja harjoitusten tarjpaminen naytt66n perustuen, asiakasta kannustava
ja informoiva kirjoitusasu, helppo lahestyttavyys ja saavutettavuus sekéa vihkon miellyt-
tava visuaalinen ulkomuoto. CIRCuiTS-ohjevihkon ulkoasu, siséltd ja rakenne alkoivat

hahmottua tarkemmin toteutusvaiheen edetessa.

Paatimme hyddyntdd ohjevihkon kokoamisessa ja visuaalisen ulkomuodon toteuttami-
sessa Canva-suunnitteluohjelmaa. Suunnitteluohjelman valintaan vaikuttivat sen help-
pokayttdisyys ja maksuttomuus. Canva-suunnitteluohjelmalla pystyimme myds luomaan
ohjevihkon kaltaisen suuremman kokonaisuuden. Ohjevihkon ulkoasua muodostaes-
samme valitsimme vihkoon tietyn variteeman, selke&n fontin seka miellyttavaa kuvitusta.
Pyrimme ohjevihkoa kootessamme kayttdamaan mahdollisimman paljon CIRCuiTS-kun-

toutusohjelmasta tuttuja termeja ja kasitteita.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Heta Lehtonen & Anna Tapola



29

CIRCuiTS-ohjevihkon paépainotus on asiakkaan arkielamaan sovellettavissa kaytannon
harjoituksissa. Kaytannon harjoitusten lisaksi varasimme ohjevihkon alkuun sivut tavoit-
teille ja strategioille. Asiakkaalla on mahdollisuus kirjata naille sivuille omat tavoitteensa
kuntoutusjakson ajalle seka hyodyllisimmat strategiansa. Paadyimme tahan ratkaisuun,
silla tavoitteet ja strategiat ovat tarkedssa roolissa CIRCuiTS-kuntoutusohjelmassa ja
tukevat vahvasti kognitiivisten taitojen siirtymista arkielaméan (ks. CIRCuiTS 2020b;
Hiekkala-Tiusanen ym. 2019, 2014). Laadimme vihkoon lisaksi Abstraktit tehtéavat -sivun,
jolle pyrimme selkeyttavien esimerkkien kautta tiiviisti kertomaan kuntoutusohjelman
abstraktien tehtavien merkityksesta asiakkaan arkielam&an. Ohjevihkon loppuun li-
sasimme sivun yhteenvedolle, johon asiakas saa kirjoittaa ajatuksiaan kuntoutusohjel-
masta seka ohjevihkon kaytosta.

4.3.2 Toiminnan analysoiminen, soveltaminen ja porrastaminen

Lahdimme ideoimaan ja toteuttamaan CIRCuiTS-ohjevihkon kaytannon harjoitusten si-
saltdd toimintaterapian ydinosaamisalueen kautta eli toiminnan analysoinnin seka toi-
minnan porrastamisen ja soveltamisen pohjalta. Skitsofreniaa sairautena on kuvailtu ai-
vojen tiedonohjauksen saatelyhairioksi, ja tdma hairid vaikeuttaa olennaisten arkisten
toimintojen paivittaista suorittamista (Suvisaari ym. 2019a). Vihkon kayttajakunnan, eli
skitsofreniaa sairastavien henkildiden, kognitiiviset kyvyt heikentyvat ainakin tarkkaavai-
suuden, muistitoimintojen, toiminnanohjauksen, kielellisten valmiuksien ja yleisen alylli-
sen tason osalta (Muzio ym. 2010, 909). Naita kaikkia kognitiivisia osa-alueita vaaditaan
arkisista toiminnoista selviytymiseen, joita CIRCuiTS-kuntoutusohjelmassa harjoitellaan.
Toimintakyvyn heikkenemisen mydéta tavalliset arkiset toimet saattavat tuntua ylitse-
paasemattdman haastavilta, jolloin skitsofreniaan sairastunut henkilé hy6tyy toiminnan
porrastamisesta ja soveltamisesta. Liséksi CIRCuiTS-ohjevihkon mahdollisen laajan
kayttajakunnan vuoksi koimme tarpeelliseksi kehittdd vihkoon monipuolisia ja kayttdjien

vaihtelevaa kognitiivista tasoa palvelevia harjoituksia.

Toteutimme tehtavasuuntautuneen toiminnan analyysin CIRCuiTS-kuntoutusohjelman
kaytannon harjoituksille saadaksemme selville harjoituksen toiminnallisia vaatimuksia.
Toimintaa analysoimalla saadaan kattavasti ja jarjestelméallisesti tietoa tarkasteltavasta
toiminnasta (Hersch, Lamport & Coffey 2005, 45). Sen avulla voidaan tarkemmin selvit-
taa toimintaan tarvittavia taitoja, tyypillisia ominaisuuksia ja kulttuurisia merkityksia. Ana-

lysointi tukee toiminnan mukauttamista ja sen avulla analysoitua toimintaa pystyy
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porrastamaan sekad soveltamaan. Soveltamisen ja porrastamisen kautta toimintaan on
mahdollista valita sopiva haasteellisuus asiakkaan taitoihin ja kykyihin nahden. (Thomas
2012, 3-4, 7.) Esimerkki toteuttamastamme tehtavasuuntautuneesta toiminnan analyy-

sista l6ytyy opinnaytetyon liitteesta 1.

Tehtavasuuntautuneiden toiminnan analyysien perusteella aloimme ideoimaan kaytan-
ndn harjoituksia ohjevihkoon soveltamalla ja porrastamalla toimintaa vihkon kayttajakun-
nalle sopivaksi. Toiminnan soveltamista (adaptation) ja porrastamista (gradation) kayte-
taan, jotta toiminnan suorittamisen vaatimuksia kyettaisiin muokkaamaan asiakkaalle so-
pivampaan muotoon. Muutos voi tapahtua toiminnan rakenteissa, itse toiminnassa tai
sen muodossa. Porrastamalla toimintaa lisdtdan tai vahennetéaan vabhitellen toiminnan
vaatimuksia muuttamalla prosessia, tytkaluja, materiaaleja tai ymparistda. Porrastami-
sessa on tarkeaa ottaa huomioon asiakkaan toiminnallinen historia seka kyvyt, jolloin
toiminnasta ei tule liilan haasteellista tai helppoa, vaan se edistaa asiakkaan suoriutu-
mista. (Hersch, Lamport & Coffey 2005, 63-66.) Hyodynsimme toiminnan soveltamisen
ja porrastamisen teoriaa ohjevihkossamme esimerkiksi jakamalla tietty tehtavakokonai-

suus pienempiin, helpommin toteutettavissa oleviin osatehtaviin.

4.3.3 Ohjevihkon kaytannon harjoitukset

Ohjevihkon kaytannén harjoituksia ideoidessamme jaoimme CIRCuiTS-kuntoutusohjel-
man harjoitukset keskenamme ja pohdimme aluksi itsendisesti harjoitusten siséltéa toi-
minnan analyyseja seka teoriatietoa hyddyntden. TAman jalkeen kavimme yhdessa lapi
ideoimamme harjoitukset ja vertaisarvioimme toistemme aikaansaannoksia. Jos jokin
harjoitus tuntui hankalasti arkielam&an soveltuvalta, pohdimme yhdessé vaihtoehtoisia
tapoja toteuttaa harjoitus. Joihinkin harjoituksiin paneuduimme yhdessa niiden haasta-
vuuden vuoksi. Pyrimme pohtimaan harjoitteiden vaikeustasoa ja arkeen sovelletta-

vuutta aina asiakkaan nakokulmasta.

Jaoimme ohjevihkon kaytadnnon harjoitukset CIRCuUiTS-kuntoutusohjelman kaytadnnén
harjoitusten mukaisesti tehtavakokonaisuuksiin. Nimesimme kokonaisuudet suurim-
malta osin samalla tavalla kuin kuntousohjelman harjoitukset. Yhdistimme vihkoon joita-
kin samankaltaisia arkiteemoja kasittelevia harjoituksia suuremmiksi tehtavakokonai-
suuksiksi. Jokainen ohjevihkon tehtavakokonaisuus sisaltaa alustuksen aiheeseen seka
vaihtelevan mé&aran kaytannon harjoituksia ja vinkkeja. Esimerkki yhdestéa tehtavakoko-

naisuudesta l6ytyy kuvasta 4.
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LIIKKUMINEN ERILAISISSA YMPARISTOISSA
Tehtavat: Reitin suunnittelu ja Missa olet

Reitin suunnittelu -tehtavissa harjoittelit suunniteltuun maaranpadhan
saapumista mahdollisimman lyhyessa ajassa valietapit huomioiden. Reitin
varrelta sinun taytyi huomioida my&s mahdolliset esteet, kuten tietyémaat.
Missa olet-tehtévissa puolestaan harjoittelit havainnoimaan kahta asiaa yhta
aikaa: seuraamaan omaa liikkumistasi kaupungilla sekd samanaikaisesti
siirtymistasi kartalla paikasta toiseen.

Erilaisissa ympéristéissa liikkuminen vaatii suunnittelutaitoja, hyvas
havainnointikykya seké taitoa mukauttaa omaa toimintaa, jos kaikki ei
sujukaan suunnitelmien mukaisesti. Reitin suunnittelusta on arkieldmassa
kovasti hydtya, jos olet esimerkiksi kiireinen, liikut vieraassa paikassa tai sinun
taytyy hyodyntad kaytettavissa oleva aika mahdollisimman tehokkaasti.
Varsinkin uusissa paikoissa liikkkuessasi saatat paaty3 tilanteeseen, jossa sinun
tulee havainnoida ympéristdd sekd seurata reittiohjeita samanaikaisesti.

Harjoituksia:

O Tutustu reittiin etukateen.

Voit kayda kavelemassa tai ajamassa kulkuvalineelld suunnittelemasi reitin
esimerkiksi paivaa ennen sovittua ajankohtaa. Nain saat etukateen selville,
kuinka kauan sinulla suurin piirtein kestaa saapua maaranpaahan reittiasi
pitkin sekd mahdolliset hidasteet reitill3, kuten tietydmaat.

1 Paina mieleesi ymparistén yksityiskohtia.

Kiinnita kaupungilla kulkiessasi huomioita erilaisiin maamerkkeihin (silta,
ravintola, patsaat, puistot...). Maamerkkien avulla saattaa olla helpompi
tunnistaa tiettyja alueita ja kulkureitteja mychemmin. Voit halutessasi
kirjoittaa nakemiasi maamerkkeja muistiin.
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OPiirrd reittisi kotikaupunkisi karttaan.

Jos koet reitin hahmottelemisen kartalle helpottavan sinua, voit tulostaa
kotikaupunkisi kartan ja piirtaa suunnittelemasi reitin silhen vilietappeineen.
Liikkuessasi voit seurata matkaasi kartalla esimerkiksi sormen avulla.

[ Kiyta karttasovellusta reitin hahmottamiseen ja suunnitteluun.
Sahkéiset kartat ovat helppokayttdisia reittioppaita ja I3hes jokaisesta
alypuhelimesta loytyy nykyaan karttasovellus jo valmiiksi asennettuna. Jos
sahkainen reittiopas on sinulle uusi tuttavuus, voit pyytaa neuvoja sen
kayttaon laheisiltisi.

[ Muista huomiocida vilietapit,

Jos sinulla on reitin varrella paikkoja, joissa olet suunnitellut kayvasi ennen
varsinaista maaranpaata, kannattaa ne kirjoittaa ylds esimerkiksi muistilapulle
tai puhelimen muistioon. Voit tarkistaa valietappien sijainnit kartasta tai
karttasovelluksesta ja suunnitella reittisi kulkemaan niiden kautta.

OKysy neuvoa.

Toisinaan suuntavaistomme pettaa, emmeka onnistu [Gytamaan oikeaa reittia
haluttuun paikkaan. Reittiohjeita kannattaa rohkeasti kysya vastaantulevilta
ihmisilta tai esimerkiksi lahell4 olevien kauppojen ja liikkeiden
henkilokunnalta. Tallaiseen tilanteeseen kannattaa tarvittaessa varata
paperia ja kynaa, jos reittiohjeita on hankala muistaa ulkoa.

L1 Pyyda kaveri matkaseuraksi.

Tuntemattomaan kaupunkiin tai sijaintiin on mukavampaa menna
ensimmaista kertaa laheisen ihmisen kanssa. Voit pyytaa ystavaa tai
perheenjasenta paivaretkelle kanssasi uuteen kaupunkiin tai lenkkiseuraksi
reitinvarrelle.
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Kuva 4. Esimerkki CIRCuiTS-ohjevihkon tehtavéakokonaisuudesta.

Muodostimme ohjevihkon kaytadnnén harjoitukset -osion siten, ettd osio alkaa yleisluon-
toisemmista kognitiivisia kykyja harjoittavista tehtavékokonaisuuksista. Kokonaisuudet
muuttuvat vahitellen kehittamaan yksityiskohtaisemmin tiettyja arkielaman taitoja. Ohje-
vihkon tehtavakokonaisuudet ja niiden harjoitukset liittyvat CIRCuiTS-kuntoutusohjel-
man mukaisiin teemoihin eli arkielaman taitoihin, kuten ruoanlaittoon, liikkumiseen erilai-

sissa ympaéristoissa, tydnhakuun, kaupassakayntiin ja rahanhallintaan.

4.4 Arviointivaihe

Konstruktivistisen mallin mukaan arviointia toteutetaan ja se sisaltyy kehittdmisty6n kaik-
kiin vaiheisin reflektiivisten periaatteiden ohjaamina. Arvioinnissa olennaista on reflek-
toida ja tarkastella kriittisesti omaa toimintaa sek& tunnistaa omia heikkouksiaan ja vah-

vuuksiaan. Arviointivaiheessa kirjoitetaan myds kehittdmistoiminnasta loppuraportti,
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jossa kerrotaan kirjallisesti kehittdmistoiminnan etenemisesta, vaiheista ja oppimispro-
sessista. (Salonen ym. 2017, 64-65.) Konstruktivistisen mallin mukaisesti toteutimme ar-
viointia opinnaytetydprosessin jokaisessa vaiheessa. Arvioimme koko opinnéytety6pro-
sessin ajan omaa seka toistemme tyoskentelya. CIRCuiTS-ohjevihkon harjoitteita ide-
oidessamme pyysimme toistuvasti toisiltamme mielipiteitd omasta tydskentelystamme.
Olimme kumpikin avoimia rakentavalle kritiikille ja uusille ndkdkulmille. Tydskentelyta-
pamme olivat yhtenevaisia ja padsimme aina dialogisen keskustelun paatteeksi yhteis-

ymmarrykseen.

Olimme prosessin aikana yhteydessa ohjaavaan opettajaamme opinnadytetydn raportin
siséltdon ja virallisten lomakkeiden kasittelyyn liittyvissa asioissa. Konsultoimme lapi
opinnaytetydprosessin toimeksiantajamme edustajaa ja pyysimme aktiivisesti palautetta
muun muassa CIRCuiTS-ohjevihkon harjoitteiden soveltuvuudesta ja vihkon raken-
teesta. Lahetimme sahkopostitse ohjevihkon alustavan version arvioitavaksi toimeksian-
tajan edustajalle toteutusvaiheen aikana. Edustajan kehitysehdotusten perusteella
muokkasimme ohjevihkoa seka erityisesti kdytannon harjoitusten osuutta selkedmpaan

muotoon.

Opinnaytetydprosessin loppuvaiheessa kerasimme palautetta toimeksiantajaltamme
CIRCuiTS-ohjevihkosta ennen opinnaytetyén palautusta ja vihkon hyédyntamista kay-
tanndssa. Palautteen pohjalta muokkasimme ohjevihkoa paremmin kaytantéon soveltu-
vaksi. Loimme vihkon arviointia ja palautetta varten Webropol-kyselyn, jonka l&ahetimme
kolmelle CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa hyédyntavalle ammattilaiselle VSSHP:n psykiat-

rian tulosalueelta. Yksi kolmesta ammattilaisesta oli toimeksiantajamme edustaja.

Arviointikysely sisalsi yhdeksan avointa kysymysta, jotka liittyivat ohjevihkon ulkomuo-
toon, sisaltéon ja sen kaytettavyyteen. Kyselyn rakenne ja tarkemmat kysymykset [0yty-
vat liitteesta 2. Lahetimme kyselyn saatekirjeen kanssa kolmelle ammattilaiselle sahko-
postitse ja litimme sahkdpostiin CIRCuiTS-ohjevihkon. Saatekirjeessé informoimme am-
mattilaisia kyselyn vastaamiseen liittyvista seikoista. Kaikki kolme ammattilaista vastasi-
vat kyselyn jokaiseen kysymykseen. Kerdsimme ammattilaisten vastaukset anonyymisti
ja kasittelemme niita nimettdmina myds tassa raportissa. Kokosimme CIRCuiTS-ohje-
vihkon arviointikyselyn vastaukset ja teimme niisté yhteenvedon, joka l6ytyy taulukosta
1. Saatujen vastausten pohjalta muokkasimme vieléd ohjevihkoa. Parantelimme ohjevih-
kon visuaalista ilmett& ja muokkasimme joitain kohtia tekstiosuuksista selkedmmiksi. Va-
hensimme myds joidenkin tehtdvaosuuksien harjoitusten maarad. Muokkauksien jéalkeen

l&hetimme lopullisen version ohjevihkosta toimeksiantajallemme.
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Taulukko 1. CIRCuiTS-ohjevihkon arviointikyselyn vastausten yhteenveto.

CIRCuITS-
ohjevihko

Mita hyvaa? Mita kehitettavaa?

Visuaalisuus ja
ulkomuoto

Helposti luettavissa
Harjoitukset hyvin eriytetty
muusta tekstista

Kuvitus osuvaa, ei vie huo-

miota tekstilta

Paikoin melko tiiviisti teks-
tia

Varien kaytto voisi olla
runsaampaa

Kaikki korostusvarit eivat

optimaalisimpia

Sisalto

Sopivassa suhteessa teo-
riaa ja kaytannon harjoituk-
sia

Tekstin asiapitoisuus hyva,
aihepiirien asettelu looginen
Harjoitukset monipuolisia ja
yksildllisia, haasteellisuus
sopiva

Ehka jopa liikaa harjoituk-
sia

Tarvitsisi jonkin keinon tai
elementin, mihin asiakas
saisi merkita tehdyt harjoi-
tukset ja niiden mielekkyy-
den

Kaytettavyys

Konkreettista apua asiak-
kaalle, arvioitu hyvin sovel-
tuvaksi

Ohjevihkon sisaltd yhte-
nevainen kuntoutusohjel-
man kanssa

Antaa selkeytta ja naky-
vyytta kuntoutusohjelmalle
Toimii keinona harjoitteiden
ja tavoitteiden yhdistami-

sessa arkeen

Asiakkaan itsenéinen vih-
kon kaytto ja motivoitumi-
nen harjoitteisiin askarrut-

taa

Kirjoitimme kehittamistydn etenemisestd, vaiheista ja oppimisprosessistamme loppura-

porttia 1&pi opinnaytetydprosessin. Ennen opinnaytetydn ja loppuraportin julkaisemista
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tydbmme arvioivat vield opponentit seka opettajat. Arvioinnin pohjalta muokkasimme

opinnaytetyémme lopulliseen muotoonsa.

4.5 Tuotos- ja paattamisvaihe

Viimeinen vaihe kehittamistydssamme konstruktivistista mallia mukaillen on tuotos- ja
paattamisvaihe. Tuotosvaiheessa tuodaan esille kehittdmistoiminnan aikana saavutet-
tuja hydtyja ja muutoksia naiden kohteena olevien henkildiden nakoékulmasta. Vaiheessa
kuvataan tuotoksen tai tuloksen hyétyja visualisoinnin keinoin erilaisilla esittamistyyleilla,
kuten mallinnosten, valokuvien tai kuvioiden kautta. (Salonen ym. 2017, 63.) Kun kehit-
tamishankkeelle asetetut tavoitteet ja tulokset on saavutettu seka loppuraportti kirjoitettu,
on kehittdmistyd saatu onnistuneesti suoritettua. Konstruktivistisen mallin paattamisvai-
heessa suunnitellaan, mita kehittdmistytn kautta syntyneelle tuotokselle tulevaisuu-
dessa tapahtuu. Pohdinnan kohteena ovat muiden muassa, miten tuotosta aiotaan levit-
téda ja hyodyntaa seka kuinka laajalle tuotosta halutaan saada kayttoon. (Salonen ym.
2017, 66.)

Kehittamistydmme tuotoksena valmistui CIRCuiTS-kuntoutusohjelman rinnalla kaytet-
tava CIRCuiTS-ohjevihko ammattilaisille ja asiakkaille. Tuotosta voivat hyodynt&é kaikki
suomenkieliset CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa kayttavat ammattilaiset ja asiakkaat,
mutta erityisesti vihko on tarkoitettu VSSHP:n psykiatrian tulosalueen kayttéon. Ohje-
vihko on jaettu seuraaviin osa-alueisiin: siséllysluettelo, johdanto, tavoitteet, strategiat,
abstraktit tehtavat, kaytdnnon harjoitukset, yhteenveto ja lahteet. Kaytdnnon harjoitukset

on jaettu edelleen seuraaviin tehtavakokonaisuuksiin:

e Olennaisen tiedon poimiminen

¢ Asioiden yhtaaikainen tekeminen

e Muistin kehittdminen

¢ Organisointi ja jarjestely

e Suunnittele paivasi

e Liikkuminen erilaisissa ympéristdissa
e Joukkoliikenteen hyddyntadminen

e Ostoksilla

e Laske hinnat ja rahat

e Valmista ateria
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e Tyodnhaku

Ohjevihkoa on mahdollista kayttaa sahkoisena versiona tietokoneella. Sen voi myds tar-
vittaessa tulostaa paperiseksi vinkoksi. Ohjevihkon tarkoituksena on helpottaa asiakkai-
den ja ammattilaisten ty6skentelya CIRCuiTS-kuntoutusohjelman parissa ja tuoda esiin
kuntoutusohjelman hyotyja. Ajan rajallisuuden vuoksi emme ehtineet selvittda CIR-
CuiTS-ohjevihkon toimivuutta kaytanndssa. Alla olevaan kuvaan havainnollistimme kui-

tenkin ajatuksiamme ohjevihkon mahdollisista hyddyista.

Tuo lisdd nakyvyytta
CIRCuITS-
kuntoutusohjelmalle

Pident&a kuntoutusohjelman
vaikutuksia mahdollistamalla
harjoittelun ohjelman jalkeen

Kéaytannon harjoitukset
parantavat asiakkaan
arkiselviytymista

CIRCuIiTS-

Lisda asiakkaan ymmarrysta 0 hj evihkon
y A Harjoitukset tukevat
kuntoutusohjelman hyodyt asiakkéan omatoimisuutta
hyddyista ja itsenaisyytta

Korostaa tavoitteellisuuden ja Tukee ammattilaisten
strategiaoppimisen tyoskentelya
merkitysta kuntoutuksessa kuntoutusohjelman parissa

Kuva 5. CIRCuiTS-ohjevihkon mahdolliset hyddyt.

Esitimme kehittamistydbmme seka siihen liittyvan tuotoksen ja raportin opinnaytetydse-
minaarissa toukokuussa 2021. Seminaarin jalkeen viimeistelimme opinnaytetyémme ke-
hitysehdotusten pohjalta ja lahetimme sen Theseus-tietokantaan kesakuussa 2021.
Suunnitelmanamme on lahettaa ohjevihko CIRCuiTS-kuntoutusohjelman taustalla ty6s-

kentelevalle tiimille vuoden 2021 loppuun mennessa.
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5 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Noudatimme kehittamistyéssamme hyvaa tieteellistd kaytantda ja eettisia periaatteita
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) mukaisesti. Toimimme tiedeyhteistn tunnus-
tamien toimintatapojen mukaisesti eli noudatimme yleista huolellisuutta, rehellisyytta ja
tarkkuutta kehittdmisprosessin jokaisessa vaiheessa. Otimme asianmukaisella tavalla
huomioon muiden tutkijoiden tydn ja annoimme heidan tyélleen niille kuuluvan arvon ja
merkityksen. Kunnioitimme tekijanoikeuksia merkitsemalla lahteet asianmukaisesti. So-
velsimme kehittdmistybhomme kriteerien mukaisia kestavia tiedonhankinta- ja arviointi-
menetelmia. Teimme kehittdmistytn aiheesta taustatyota ja perehdyimme tydlle olennai-
siin materiaaleihin lisataksemme tydn luotettavuutta. Osa kayttamistdmme lahdemateri-
aaleista oli englanninkielisia, joten yksittiset kddnndsvirheet ovat mahdollisia.

Olimme alkuvuodesta 2021 yhteydessa sahkodpostitse CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa yl-
lapitaviin  ammattilaisiin  varmistaaksemme ennen kehittdmistytn toteuttamista, etta
meilla on oikeus kayttda esittamaamme materiaalia. Saimme kuntoutusohjelman am-
mattilaisilta luvan kehittdmistyon toteuttamiseksi. Kehittdmistydn toteutusvaiheessa ka-
vimme seuraamassa CIRCuiTS-terapiakayntia sekéa toteutimme kehittamistydn arvioi-
mista varten ammattilaisille Webropol-kyselyn. Arviointikyselyyn vastanneiden ammatti-
laisten sek& CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa suorittaneen asiakkaan anonymiteetit saily-
vat tdssa opinnaytetydssa. Henkildita informoitiin asianmukaisella tavalla heid&n osuu-

destaan opinnadyteydprosessissa, eika osallistuneilta kysytty mitdan henkilttietoja.
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6 POHDINTA

6.1 Kehittamistydn eteneminen

Kehittamistydmme tavoitteena oli edistdd CIRCuiTS-kuntoutusohjelman aikana opetel-
tujen kognitiivisten taitojen siirtdmista asiakkaan arkielamaan kehittamistydn tuotoksena
valmistuneen CIRCuiTS-ohjevihkon avulla. Kehittamistydmme avulla pyrimme tuke-
maan sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tydskentelyd kuntoutusohjelman parissa.
Tavoitteenamme oli myos lisatéa ohjelman tunnettavuutta ja kayttéonottoa Varsinais-Suo-
messa. Koemme, etté jo opinnaytetytn tekeminen CIRCuiTS-kuntoutusohjelmasta lisaa
ammattilaisten tietoutta ja kiinnostusta ohjelmasta. Arviointikyselysta saadun palautteen
pohjalta CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa hyddyntavat ammattilaiset olivat kokeneet CIR-
CuiTS-ohjevihkon kokonaisuudessaan kayttokelpoiseksi ja toimivaksi lisdykseksi kun-
toutusohjelman rinnalle. Myds me kehittamistyon toteuttajat koimme tyodlle asetettujen
tavoitteiden tayttyneen ja ohjevihkon vastanneen seké omia etta kehittamistydn toimek-
siantajan odotuksia. Emme kuitenkaan ehtineet selvittda ohjevihkon toimivuutta kaytan-
ndssa opinnaytetyoprosessille varatun ajan puitteissa, jolloin se jaa toimeksiantajan vas-

tuulle.

Kehittamistydn suunnitelma- ja toteuttamisvaiheiden edistymista hidastivat omalta osal-
taan toimintaterapeuttikoulutukseen kuuluvat harjoittelujaksot, jotka veivét aikaa ja ener-
giaa meilta kehittdmistyon toteuttajilta. Osittain harjoittelujakson ja opinnaytetyéproses-
sin p&éallekkaisyyden vuoksi tydskentelyn aikataulutus ei sujunut meilta taysin suunnitel-
lulla tavalla. Emme aluksi taysin hahmottaneet kehittdmistytn toteutusvaiheen laajuutta,
jonka vuoksi alkuvuosi 2021 sujui kehittamistydn suhteen melko rauhallisesti. Hidas ete-
neminen kostautui kevaan alkaessa, ja loppukevaasta kiire seka lahestyva opinnayte-
tydseminaari vauhdittivat tydskentelyamme. Huomasimme kuitenkin, etta optimaalisella
ajankaytolla ja sinnikkaalla tydskentelylld saimme kehittamisty6ta tehokkaasti eteenpain
ja prosessin loppuvaiheessa onnistuimmekin tadsmallisesti pitdma&an kiinni suunnittele-

mastamme aikataulusta.

Vallitseva koronaviruspandemia vaikutti jonkin verran tyoskentelyymme kehittdmistyon
parissa. Emme saaneet jarjestettya kehittamistydhaon liittyvia tapaamisia kasvotusten toi-
meksiantajan edustajan kanssa. Emme mydskaan paasseet seuraamaan asiakkaan

CIRCuiTS-terapiakayntia paikan paalle, silla koronapandemian vuoksi oli tarkeda
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noudattaa erityista varovaisuutta ja valttaa tarpeettomia ihmiskontakteja. Pandemia vai-
kutti myds meidan kehittdmisty6n toteuttajien yhteiseen tydskentelyyn, silla varsinkin to-
teutusvaiheessa jouduimme karsimaan yhteiset tapaamisemme kasvotusten mahdolli-
simman vahaisiksi. Tapaamiset hoituivat kuitenkin kaikilta osin onnistuneesti etayhteyk-
sien kautta, ja pystyimme katevasti luomaan kehittamisty6n tuotosta yhdessa verkossa

Canva-suunnitteluohjelman kautta.

Paatimme yhteistuumin toimeksiantajan kanssa uudelleensuuntaamaan kehittamis-
tydbmme tuotosta toteutusvaiheen alussa: ohjevihkon paépaino suunnattiin CIRCuiTS-
kuntoutusohjelman abstrakteista tehtavista kaytannon harjoituksiin. Tama muutos ei
suuremmin vaikuttanut kehittdmistydn prosessin etenemiseen, silla emme olleet vield
ehtineet perehtya tarkemmin kuntoutusohjelman tehtaviin ja harjoituksiin. Koimme uu-
delleensuuntaamisen enemmankin positiivisena muutoksena, silla se selkeytti ohjevih-
kon toteutusta seka palveli toimivammin kehittdmistyon tarkoitusta. Prosessimme etene-
miseen vaikutti liséksi toimeksiantajan edustajan aitiyslomalle jAdminen. Tama muutos
ei kuitenkaan vaikuttanut negatiivisesti etenemiseemme, silla edustaja oli lomasta huoli-
matta hyvin tavoitettavissa ja tuki tydskentelydmme aina, kun tarvitsimme ammattilaisen
nakokulmaa kehittamistyohomme. Meille oli my6s varmuuden vuoksi nimetty toimeksi-
antajan edustajan sijainen, jos alkuperainen edustaja ei kykenisi enda olemaan aktiivi-

sesti mukana kehittamistydprosessissa.

Konstruktivistisessa mallissa kehittamistydprosessi harvoin etenee taysin suoraviivai-
sesti alkuperaisten suunnitelmien mukaan, ja havaitsimme taman tosiasian myds mei-
déan opinnaytetyoprosessimme aikana (ks. Salonen ym. 2017, 52-54). Vaikka alkuperai-
nen suunnitelmamme muuttui prosessin edetessa, opinnaytetyén suunnitelma antoi tyol-
lemme kuitenkin suurpiirteiset suuntaviivat, joiden mukaan etenimme prosessin aikana.
Olimme pyrkineet ottamaan huomioon mahdolliset tydskentelyyn ja aikatauluun vaikut-
tavat tekijat jo kehittAmistyon suunnitteluvaiheessa, jonka vuoksi osasimme ennakoida
erilaisten muuttujien vaikuttavan prosessin etenemiseen. Koemme, etta prosessin ai-
kana toteutetut muutokset olivat kaikki yhteisin paatoksin tehtyja, onnistuineita ja ne aut-

toivat meita paasemaan lahemmas kehittamistyon tavoitteita.

6.2 Pohdintaa tuotoksesta

Kehittamistydn suunnitteluvaiheessa ajatuksena oli muodostaa CIRCuiTS-ohjevihkosta

mahdollisimman lyhyt ja ytimekds kokonaisuus. Tyon toteutusvaiheessa kuitenkin
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havaitsimme, ettd harjoitukset ja informatiiviset tekstit vievat yllattavan paljon tilaa vih-
kossa. Taman vuoksi ohjevihkosta tuli odotettua pidempi, mutta mielestamme lyhyempi
ohjevihko ei olisi tayttanyt kehittamistyon tavoitteita eika tarjonnut riittévasti informaatiota
kuntoutusohjelmasta. Harjoitusten ja muun tekstin runsauden vuoksi ohjevihkon kokoa-
minen vei kuitenkin huomattavasti enemman aikaa kuin odotimme. Tama puolestaan

vaikutti koko opinnéaytetydprosessin kiireellisempéaéan aikatauluun.

Kehittamisty6ta toteutettaessamme meilla oli ajoittain vaikeuksia asiakkaita motivoivien
harjoitusten suunnittelussa. Aihe tuli ilmi my6s arviointikyselyn vastauksissa. Arkisten
toimintojen muuttaminen asiakasta motivoivampaan muotoon osoittautui meille yllatta-
van haastavaksi. Uskomme kuitenkin, etta kuntoutusohjelmaa hyddyntéavat henkiltt ovat
jo ohjelman alkaessa mativoituneita harjoittelemaan arjen askareita ja kehittdmaan arki-
selviytymistaan. Koemme myos, etta CIRCuiTS-kuntoutusohjelman tavoitteet johdatte-
levat asiakasta harjoitteiden pariin ja lisdavat osaltaan motivaatiota tavallisten ja arkisten
asioiden harjoittamiseen. Asiakkaiden motivaatiota pyritd&n lisddmaan lisdksi perustele-
malla vihkossa kognitiivisten taitojen ja harjoittelun merkitysta arjessa. Toisaalta myo6s
ohjaajan rooli asiakkaan motivaation yllapitajané on olennainen. Ohjevihkoa onkin ensi-
sijaisesti tarkoitus hytdyntéa ensin yhdessa ohjaajan kanssa ja vasta taman jalkeen luo-
vuttaa asiakkaalle itsenaiseen kayttoon.

Arviointikyselyn vastauksista saimme toimivan ehdotuksen ohjevihkon hyédyntamiseksi.
Jos jotkin ohjevihkon harjoituksista eivat sovi tietylle asiakkaalle tai niiden maara koetaan
jostain syysta liialliseksi, voi vihkoa talléin hyddyntaa vain osittain eraanlaisena lahteena
tai "ideapankkina”. Ohjaaja voi tallaisessa tilanteessa valita ohjevihkosta asiakkaalle so-
pivimmat harjoitukset, jolloin vinkon runsas harjoitusmaéara ei sekoita asiakkaan kuntou-
tumisprosessia. Vaihtoehtoisesti ohjaaja voi myds tulostaa vihkosta tiettyja tehtéavakoko-
naisuuksia, jotka sopivat asiakkaan tavoitteisiin ja senhetkiseen elamantilanteeseen par-

haiten.

CIRCuiTS-ohjevihkoa seka sen kaytettavyytta ja toimivuutta olisi mielestamme hyva tut-
kia tarkemmin, kun ohjevihko on ollut jonkin aikaa kayttssa. Ohjevihkoa hyddyntavilta
ammattilaisilta ja asiakkailta voitaisiin kerata palautetta ja infromaatiota ohjevihkon hyo-
dyllisyydesta sek& sen mahdollisista kehittdmisehdotuksista. Samalla voitaisiin selvittaa,
kuinka laajasti ja milla tavoin ohjevihkoa on hyédynnetty VSSHP:n psykiatrian tulosalu-
eella sekd muualla Suomessa. Tutkimusten ja palautteen perusteella ohjevihkoa olisi

mahdollista kehittda entista toimivammaksi ja kayttdjakuntaansa paremmin palvelevaksi
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kokonaisuudeksi. Ohjevihkon kayttoékokemusten tutkiminen ja vihkon sisallén kehittami-

nen voisi mahdollisesti olla uusi opinnaytetydn aihe tulevaisuudessa.

CIRCuiTS-ohjevihkon hyotyjen selvittamiseksi olisi teoriassa mahdollista toteuttaa myos
kahta ryhm&a vertaileva tutkimus. Vertailevan tutkimuksen avulla pystyttaisiin selvittaa-
maan, onko CIRCuiTS-ohjevihkoa hyddyntéaneiden asiakkaiden arjessa toimiminen ke-
hittynyt tehokkaammin verrattuna asiakkaisiin, jotka eivéat ole hyddynténeet ohjevihkoa
CIRCuiTS-kuntoutusohjelman rinnalla. Tallaisen tutkimuksen toteuttaminen antaisi olen-
naista informaatiota ohjevihkon hyddyllisyydesta ja vaikutuksesta asiakkaan arjessa toi-

mimiseen.

Mahdollisuuksien mukaan CIRCuiTS-ohjevihkon voisi kdantaa eri kielille, kuten englan-
niksi tai ruotsiksi. Suomessa vihkon kayttajakuntana voivat olla my6s ruotsinkieliset tai

englanninkieliset henkil6t, jolloin vinkon k&&ntaminen lisaisi sen saavutettavuutta.

6.3 Muuta pohdintaa

Yhteisten havaintojemme perusteella CIRCuiTS-kuntoutusohjelma on hyvin toimiva kun-
toutusmuoto, mutta Suomessa viela melko tuntematon. Taman vuoksi koemme kuntou-
tusohjelmaan liittyvan opinnaytetydémme olleen varsin ajankohtainen. Olemme my@s va-
kuuttuneita sahkdisten kuntoutusohjelmien menestymisesta tulevaisuudessa digitalisaa-
tion levitessd ja teknologian kehittyessa jatkuvasti. Kehittdmistydprosessin kautta
opimme kayttamaan CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaa sujuvasti ja my6s kuntoutusohjel-
man moninaiset hyddyt tulivat meille tutuiksi. Ohjelman tunteminen helpottaa varmasti
sen parissa tydskentelya tulevaisuudessa, jos haluamme valmistuttuamme kayda kun-

toutusohjelman koulutuksen ja hyddyntéa ohjelmaa psykiatristen asiakkaiden kanssa.

CIRCuiTS-kuntoutusohjelmaan seka opinnaytetydn teoriatietoon perehtyminen vahvisti
kasitystamme siita, kuinka tarkea rooli kognitiolla sek& sen kuntouttamisella on skitso-
freniaa sairastavien henkildiden hoidossa ja arjessa selviytymisessa. Kognition haastei-
den vaikutukset arjessa toimimiseen voivat sairastuneella henkilgilla olla hyvinkin laaja-
alaiset, jonka vuoksi meilla oli ajoittain haasteitakin pohtia harjoituksia asiakkaan nako-
kulmasta ja arvioida niiden vaativuustasoa. Koimme lisaksi jotkin kuntoutusohjelman
harjoitukset hieman hankalasti soveltuviksi suomalaiseen kulttuuriin sek&a jokseenkin
vanhahtaviksi nain nuoren aikuisen nakdkulmasta. Osa kuntoutusohjelman termeista oli-

vat mielestamme my0s erikoisesti suomennettu. Edellda mainitut asiat osaltaan
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hankaloittivat ohjevihkon tekoa ja harjoitusten yhdistamista asiakkaan arkeen. Jos tule-
vaisuudessa kuntoutusohjelma leviaa viela laajemmin Suomessa kayttéon, olisi sen so-

veltuvuutta ja kaytettavyyttd suomalaisena versiona hyva tutkia tarkemmin.

Opimme kehittdmisty6n toteutusvaiheen aikana paljon uusia asioita graafisen suunnitte-
lun mahdollisuuksista seka Canva-suunnitteluohjelman kaytésta. CIRCuiTS-ohjevihkon
miellyttava visuaalinen ilme seka helppo luettavuus olivat meille tarkeita seikkoja kehit-
tamistyon tuotosta luodessamme. Mielestamme onnistuimme omien pohdintojemme
seka arviointikyselyn palautteen perusteella luomaan ohjevihkosta lopulta harmonisen ja
selkedn kokonaisuuden. Canva-suunnitteluohjelman kaytté sujuvoitui huomattavasti
opinnaytetydprosessimme edetessa ja osasimme yha tehokkaammin hyoddyntaa suun-

nitteluohjelman ominaisuuksia tuotoksen toteuttamiseksi.

Opinnaytetydprosessin aikana itsendinen tydskentelymme kehittyi merkittavasti.
Saimme kuitenkin huomata, etta itsendinen tydote vaatii tarkkaa aikataulutusta seka ty6-
paivien suunnittelua, ja juuri naissa asioissa kehityimmekin paljon prosessin edetessa.
Aikataulutus oli meille aluksi haastavaa, silla opinnaytetyon eri vaiheisiin kuluvaa aikaa
oli melko hankalaa hahmottaa suuressa mittakaavassa. Opimme kuitenkin hiljalleen pi-
tamaan sinnikkaasti kiinni yhdessé sovituista aikatauluista, ja myts muokkaamaan niita

tarpeen mukaan.

Prosessin aikana opimme myds huomioimaan toistemme nakemyksia ja mielipiteita en-
tistd paremmin, jotta yhteinen savel tyon toteutuksesta ja tavoitteesta sailyisi. Parityos-
kentelyssa on valttamatonta tehdad kompromisseja, ja nakemystemme erotessa meidan
oli olennaista pysahtya pohtimaan, kuinka paasisimme yhteisymmarryksessa parhaa-
seen mahdolliseen lopputulokseen. Rakentavan palautteen antaminen seka vastaannot-
taminen osoittautuivat tarkeiksi taidoiksi yhteisen tyéskentelyn onnistumiseksi. Samalla
opimme tarkastelemaan sekd omaa etta toisen tydskentelya kriittisesti paremman tulok-

sen saavuttamiseksi.

Kokonaisuutena yhteinen tydskentelymme opinnaytetydn parissa on ollut varsin onnis-
tunutta. Opinnaytetydn aihe innosti meitd kumpaakin, ja pyrimme aina avoimesti keskus-
telemaan prosessin aikana syntyneista ajatuksista ja tuntemuksista. Opinnaytety6pro-
sessin edetessa huomasimme myds selkeésti paritydskentelyn hyddyt laajassa kirjalli-
sessa projektissa. Tyoskentelytoverin tarjoama vertaistuki, kannustus ja rakentava pa-
laute olivat erittdin suuressa roolissa opinnaytetydprosessimme jokaisessa vaiheessa ja

auttoivat merkittavasti prosessin eteenpain viemisessa.
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Tehtavasuuntautunut toiminnan analyysi

CIRCuiTS-kuntoutusohjelman Valmista ateria -harjoitus

Analyysi toteutettu mukaillen Hersch, Lamport & Coffey (2005, 45-46, 158-165) tehta-

vasuuntautuneen toiminnan analyysin vaiheita.

1. Toiminnan yhteenveto (activity summary):

1.1 Tehtavan nimi ja lyhyt kuvaus: Aterian valmistus valitun reseptin avulla.

1.2 Toiminnan jaottelu osiin:

1. Itsed kiinnostavan reseptin etsiminen

2. Reseptiin tutustuminen

3. Tarvittavien ainesten hankkiminen

4. Reseptin toteuttamiseen tarvittavien valineiden etsiminen
5. TyOpisteen valmistelu

6. Ruoan valmistus vaiheittain reseptin mukaisesti

7. TyOpisteen siivoaminen

8. Valmiin ruoan nauttiminen

1.3 Kenelle toiminta sopii (ik&, koulutukselliset vaatimukset, kulttuurinen rele-

vanssi, sukupuoli jne.):

Kokonaisen aterian valmistus onnistuu usein murrosikaiseltd nuorelta ja sitd vanhem-
malta henkil6lta. Aterian valmistaminen ei vaadi erityista koulutusta, mutta tietyista kou-

lutuksista on hy6tya toiminnan suorittamisessa. Aterian valmistaminen vaatii lukutaitoa,
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jotta toiminnan suorittaja kykenee ymmartamaan reseptin ja muut tarvittavat ohjeet. Ate-
rian valmistaminen vaatii my®s jonkin verran tietoutta erilaisista elintarvikkeista seka ruo-
anvalmistuksesta yleisesti. Toiminta ei ole sukupuolisidonnainen. Ruoan valmistustapa

ja siihen kaytetyt ainekset voivat vaihdella kulttuurista riippuen.

1.4 Toiminnan hyvaksymiskriteerit: Toiminnan suorittaja kykenee valmistamaan syo-

makelpoisen aterian ja siivoamaan jalkensa aterian valmistuksen paatteeksi.

1.5 Toiminnan vaatimukset:

1. Tyokalut ja valineet: Aterian valmistamista varten tarvitaan reseptissa mainitut
elintarvikkeet, astiat, joissa valmistaa ruokaa ja mahdollisesti ruoan kypsentami-

seen tai lammittamiseen vaadittavat kodinkoneet.

2. Ymparisto ja tila: Aterian valmistaminen vaatii asianmukaiset tydskentelytasot,
riittvasti tilaa (sisatila), riittavan valaistuksen seka rauhallisen ja mahdollisim-

man hairiottdman ympariston.

3. Sosiaaliset vaatimukset: Aterian voi valmistaa yksin, mutta myds useamman

muun henkilon kanssa.

2. Toiminnan osa- alueiden analysointi (Analyzing performance areas of occupa-

tion

ADL (Activities of Daily Living): Syominen (pitda kyeta pureskelemaan ja nielemaan
ruokaa), kodissa liikkuminen (taytyy kyeta likkumaan tilassa, jossa ruokaa valmistetaan
ja syddaan) henkilékohtainen hygienia (kasien peseminen, tarvittaessa puhtaiden vaat-

teiden vaihto)

IADL (Instrumental Activities of Daily Living): Aterian valmistus ja jalkien siivoaminen
(tiskaus, pintojen pyyhkiminen), ostoksilla kdyminen (jos ruoanvalmistukseen tarvittavia

asioita puuttuu kotoa)
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Vapaa-aika: Vapaa-ajan toimintaan osallistuminen (ruoanlaitto harrastuksena)

Sosiaalinen osallistuminen: Perhe, ystavat (laheisten kanssa kokkaaminen)

3. Toimintaan vaadittavien taitojen ja vksilotekijoiden analysoiminen (Analyzing

performance skills and client factors)

3.1 Toiminnalliset valmiudet:

Motoriset valmiudet:

e Tydskentelyasennon yllapito
e Kehon taivuttaminen ja kurottaminen kohti tarvikkeita
¢ Elintarvikkeiden ja astioiden kasittely kadessa (sekoittaminen, purkin avaaminen)

e Tarvikkeiden liikuttaminen sujuvasti paikasta toiseen (ruoka uunista poydalle,
kastike kattilasta lautaselle)

e Tarvikkeisiin tarttuminen ja niiden siirtdminen (astiat, ruokailuvalineet, elintarvik-
keet)

e Voimankayton saately
o Tyobskentelytahdin yllapito tahtia koko ruoanvalmistusprosessin ajan
¢ Ruoanvalmistuksen suorittaminen loppuun asti

Prosessuaaliset taidot:

¢ Huomion kiinnittaminen aterian valmistukseen, jottei ruoka pala tai muuten epéa-

onnistu

e Oikeiden ainesosien ja tarvittavien vélineiden valinta ja niiden hyddyntdminen

asianmukaisesti oikeassa kohdassa aterianvalmistusta
e Tiedon etsiminen esimerkiksi uuden valineen kaytosta

¢ Oikeiden tarvittavien tarvikkeiden etsiminen ja niiden kerdaminen tyopisteelle
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e Tarvikkeiden palauttaminen takaisin paikoilleen ruoanvalmistuksen jalkeen
e Aterian valmistuksen aloittaminen ennen kuin on lilan kova nalka

¢ Ruoanvalmistuksen aloittaminen oikeasta kohdasta reseptia

¢ Ruoanvalmistuksen jatkaminen, jottei toiminta jaa kesken

e Taukojen pitaminen tarvittaessa prosessin aikana ja niiden pitaminen oikeassa

kohdassa (ettei ole esim. pilaantumisen tai palamisen vaaraa)
e Aterian valmistuksen lopettaminen ja jalkien siivoaminen

¢ Oman toiminnan mukauttaminen ruoanlaiton lomassa ja sen jalkeen: Jos levy on
lian kuumalla, sita tulee osata laittaa pienemmalle, jos reseptissa on omaan ma-

kuun liikaa mausteita, ensi kerralla kykenee laittamaan vahemman.

Viestintd- ja vuorovaikutustaidot:

Jos ruokaa laitetaan jonkun toisen henkilén kanssa:
e Avun kysyminen tarvittaessa
e Toisen mielipiteen kysyminen ja huomioon ottaminenosaa kysya apua
o Kyky keskustella ruoanlaiton prosessista

e Tiedon jakaminen aterian valmistukseen liittyen (esim. valineiden kaytosta ja re-

septistd)
¢ Yhteistyon tekeminen

e Toisen ruoanlaittajan mahdollisten ruoka-ainerajoitusten ja mieltymysten huomi-

oiminen
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3.2 Yksil6tekijat:

Kehon toiminnot:

e Psyykkiset toiminnot: Vaaditaan tietoisuus omasta tekemisesta ja orientoitumi-

nen aikaan ja paikkaan. Toiminnan suorittajalla tarvitsee olla riittavasti energiaa
ja motivaatiota ruokaa laittaakseen. Hanen taytyy muistaa toimia reseptin mu-
kaan ja suunnitella omaa toimintaansa ennen toimintaan ryhtymista. Vaatii kes-
kittymista ja tarkkaavuutta, jotta osaa hankkia tarvittavat valineet seka pystyy

keskittymaan toimintaan koko aterian valmistuksen ajan.

¢ Aistitoiminnot: Toimintaan tarvitaan toimivia naké-, kuulo-, maku-, tunto- ja kipu-
aisteja. Toiminnan suorittajan tulee nahda, kuinka ruokaa valmistaa ja kyeta
maistamaan valmistamaansa ruokaa. Liséksi tunto- ja kipuaisteja vaaditaan esi-
merkiksi pystydkseen sekoittamaan aineksia ja valttadkseen satuttamasta itse-

aan kuumaan hellaan jne.

Kehon rakenteet: Vaatii toimivat kadet, lihasvoimaa seka liikkuvuutta aterian valmistuk-

seen ja aineksien sekoitukseen seka erilaisten tarvikkeiden liikutteluun. Liséksi vaadi-
taan riittdvan toimiva hermojarjestelma kognition ja sen harjoittamisen mahdollista-

miseksi (muisti, toiminnan suunnittelu, tarkkaavaisuus, keskittyminen...).

4. Suoritukseen vaikuttavien tekijoiden ja kontekstin analysointi (Analyzing per-

formance patterns and context)

4.1 Suoritukseen vaikuttavat tekijat:

Tavat: Ruoanlaittoa helpottaa, jos se on tuttua ja paivittainen tapa (resepteja muistaa
ulkoa, on valmiina ruoanlaittoon tarvittavat véalineet). Jokaiselle yksil6llisi& ruuanlaittota-

poja esimerkiksi mausteiden kaytto, rasvan kaytto jne.

Rutiinit: Ruoanlaitto on sujuvampaa, jos keittid on tuttu ymparistoltdan. Myds jo aikai-
semmin tehty ruoka on helpompi tehdd uudestaan mydhemminkin, ruuanlaitto tullut ru-

tiiniksi.
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Roolit: Toiminnan suorittaja voi olla rooli perheessa ruoanlaittajana, mikd sujuvoittaa
ruoan tekemista. Jos puolestaan ei ole koskaan tehnyt hirveasti ruokaa tai ollut aktiivinen
ruoanlaittaja, aterian valmistus voi olla haastavaa. Rooli ammattilaisena ravintola-alalla

tukee ruoanlaittotaitoja.

4.2 Toiminnan konteksti:

Kulttuurinen: Kulttuuriset erot voivat vaikuttaa ruoanlaittotapoihin ja kaytettaviin resep-

teihin.

Fyysinen: Aterian valmistaminen vaatii asianmukaiset tilat, joissa valmistaa ruokaa (esi-

merkiksi keittid tai muu tila, jossa lammitysvalineita ja tilaa ruuanlaittoon).

Ajallinen: Ruoanlaittoa kannattaa suorittaa, kun edellisesta ruokailusta on kulunut tar-
peeksi aikaa ja toiminnan suorittaja on hyvassa vireessa. Toiminnan suorittajan tulee olla

alyllisesti riittavan kehittynyt suoriutuakseen toiminnasta.

Virtuaalinen: Resepteja ruoanlaittoa varten voi etsia internetista.
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CIRCuiTS-ohjevihkon arviointikysely

Ohjevihkon visuaalisuus/ulkomuoto:

1. Onko vihko helposti luettavissa (tekstin koko, vari, maara)?

2. Mité mieltd olet tekstin sisallésta (sanamuodot, kirjoitusasu, asiapitoisuus)?

3. Mit& mieltd olet vihkon kuvituksesta ja vareista?

Ohjevihkon sisalto:

4. Mita mielta olet aihepiirien asettelusta vihkossa (tavoitteiden, strategioiden, tehtévien

jne. jarjestys vihkossa)?

5. Onko ohjevihkon sisalto riittdvan yhtenevéainen CIRCuiTS-kuntoutusohjelman harjoit-

teiden ja kasitteiden kanssa?

6. Mitd mieltd olet ohjevihkon kaytadnnon harjoitteista (harjoitteiden maaré, haastavuus,

innostavuus jne.)?
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Muuta:

7. Miten uskot vihkon soveltuvan asiakkaillesi, joiden kanssa toteutetaan CIRCuiTS-kun-

toutusohjelmaa?

8. Hyodyntaisitkoé ohjevihkoa tyossasi CIRCuiTS-kuntoutusohjelman tukena?

9. Onko jotain muuta, mita haluaisit sanoa ohjevihkosta (mika onnistui, missa kehitetta-

vaa...)
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Heta Lehtonen & Anna Tapola

Ohjevihko CIRCuiTS-
kuntoutusohjelman
kayttajalle

Tukena muutoksessa
kuntoutuksen aikana ja sen jalkeen

CILR CU LTS
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SISALTO

Tervetuloa CIRCuiTS-ohjevihkon pariin! 1
Tavoitteet 2
Strategiat 3
Abstraktit tehtivit 3
Kiytannon harjoitukset 6
Olennaisen tiedon poimiminen 7
Asioiden yhtdaikainen tekeminen 9
Muistin kehittdminen 11
Organisointi ja jarjestely 13
Suunnittele paivasi 15
Liikkuminen erilaisissa ymparistoissa 17
Joukkoliikenteen hyodyntaminen 19
Ostoksilla 21
Laske hinnat ja rahat 23
Valmista ateria 25
Tyénhaku 28
Yhteenveto 31
Lihteet 32

Taman vihkon omistaa:
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Tervetuloa CIRCuiTS-ohjevihkon pariin!

CIRCuiTS-kuntoutusohjelman tavoitteena on kehittaa kayttajansa
ajattelutaitoja. Mielen sairastuessa ajattelutaitojen hyédyntaminen
jokapaivaisessa elamassa saattaa vaikeutua huomattavasti.

CIRCuiTS-ohjelman harjoitteiden avulla voit vahvistaa muistiasi,
keskittymiskykyasi, suunnittelutaitojasi seka ajattelun joustavuutta. Kaikkia
naita ajattelutaitoja tarvitaan sujuvan ja tasapainoisen arkielaman
rakentamiseen.

Taman ohjevihkon tarkoitus on tukea juuri sinua CIRCuiTS-kuntoutusohjelman
kaytossa ja ajattelutaitojen kehittamisessa. Vihkosta l6ydat monipuolisia
kaytannon harjoituksia ja vinkkeja, jotka auttavat sinua siirtamaan
kuntoutusohjelman kautta oppimiasi taitoja omaan arkeesi. Ohjevihkon avulla
voit myds helposti palata kuntoutusohjelman tehtaviin, tavoitteisiin ja
strategioihin kuntoutusjakson aikana ja sen jalkeen.

Mukavia hetkia ohjevihkon parissa!
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TAVOITTEET

Tahan taulukkoon voit kirjata CIRCuiTS-kuntoutusohjelman alussa
maarittelemasi tavoitteet. Tavoitteet auttavat motivoitumaan kuntoutukseen,
kun on olemassa jotain konkreettista, mita kohti pyrkia.

Tavoitteet voivat liittya esimerkiksi kuntoutusohjelman tekemiseen tai
arkielaman askareisiin. Tavoitteet voivat olla pienia ja helposti saavutettavia
tai suurempia ja enemman aikaa vievia tavoitteita. On kuitenkin tarkeas, etta
tavoitteesi ovat juuri sinun paamaariesi ja suunnitelmiesi mukaiset.

MINUN TAVOITTEENI:

‘ &=
ol o=
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STRATEGIAT

Tehtavia suorittaessasi olet paassyt valitsemaan strategioita, joista voisi olla
hyotya tehtiavan tekemisessa. Strategiat tukevat ja helpottavat tehtavien
suorittamista, mutta lisdksi ne auttavat sinua monissa arkielaman tilanteissa ja
tukevat tavoitteidesi saavuttamista.

Jos esimerkiksi tavoitteenasi on ollut ruoanlaittotaitojen kehittyminen, olet
voinut huomata CIRCuiTS-tehtavia tehdessasi aaneen puhumisen olevan
toimiva strategia sinulle vaiheiden muistamiseksi. Mahdollisesti voit alkaa
hyodyntamaan tata strategiaa myds valmistaessasi ruokaa kotona.

Eri strategiat toimivat kuitenkin eri ihmisille. Muistele, mitka olivat
toimivimmat strategiasi CIRCuiTS-tehtavia suorittaessasi ja pohdi, kuinka
voisit kyseisia strategioita hyodyntaa arkielamassasi.
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TOIMIVIMMAT STRATEGIANI:

TAVAT, JOILLA VOIN HYODYNTAA
STRATEGIOITANI ARJESSA:
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ABSTRAKTIT TEHTAVAT

Ensimmaisissa CIRCuiTS-istunnoissa suorittamasi tehtavat ovat olleet
paaasiassa abstrakteja tehtavia. Naita tehtavia tehdaan CIRCuiTS-kaupungin
Opistossa. Abstraktit tehtavat ovat sanallisia ja kuvallisia tehtavia, jotka
eivat vastaa suoraan arkielaman tilanteita. Taman vuoksi sinusta saattaa
tuntua hankalalta ymmartaa abstraktien tehtavien merkitysta omissa
paivittaisissa toiminnoissasi.

Monissa kuntoutusohjelman abstrakteissa tehtavissa on samaidea ja
paamaara, kuin kaytannon tehtavissa. Samankaltaisuus on seurausta siita,
ettd kummatkin, abstraktit tehtavat seka kdytannon harjoitukset, kehittavat
ajattalutaitojasi:

e Muisti: Muistisi avulla voit palauttaa mieleesi asioita, jotka ovat
askettdin tapahtuneet. Muistisi mahdollistaa my06s asioiden muistamisen
pidemmalta aikavalilta.

¢ Keskittyminen: Keskittymiskykya tarvitset monissa arjen tilanteissa,
joissa sinun taytyy suunnata huomiosi tiettyyn asiaan ja pyrkia
sivuuttamaan erilaiset hairidtekijat.

¢ Suunnittelukyky: Suunnittelua, eli asioiden huolellista pohtimista ja
lapikdaymista, toteutat ennen toimintaan ryhtymista. Suunnittelukykysi
ansiosta kykenet pitdytymaan suunnitelmassasi, mutta myos
muuttamaan tarvittaessa toimintaasi.

e Ajattelun joustavuus: Ajattelun joustavuuden avulla kykenet
vaihtamaan sujuvasti huomiotasi kahden asian valilla. Joustavuus
mahdollistaa myods kykysi vaihtaa toimintatapaasi ja ehkaisee asioihin
jumiutumista.

Abstraktien tehtavien tekeminen tukee kaytannon harjoitteista
suoritutumista. Kaytannon harjoitukset ovat abstrakteja tehtavia
monimutkaisempia ja vaativat sinulta laaja-alaisempaa tietojenkasittelya.
Kaytannon harjoituksia tekiessasi sinun tulee huomioida toimintaympariston
seka muiden ihmisten synnyttdmat vaikutukset toimintaasi: aivan kuin
oikeassakin elamassa!

Abstrakteista tehtavista opitut taidot tulevat Iahes huomaamatta kayttoon
arkielamassasi. Muistellessasi kaupassa, mita jddkaapista puuttuikaan, kaytat
kuvamuistiasi. Mutta jos oletkin kirjoittanut kauppareissua varten
ostoslistan, kehittyneet suunnittelutaitosi ovat aktiivisessa kaytossa. Talla
tavoin taidot abstrakteista tehtavista siirtyvat hiljalleen osaksi jokapaivaista
elamaasi.
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KAYTANNON HARJOITUKSET

Kaytanndn harjoitukset -osion tarkoituksena on yhdistaa CIRCuiTS-
kuntoutusohjelman kaytannon tehtavia omaan arkielamaasi. Osio sisaltaa
kuntoutusohjelman kaytannon tehtavien pohjalta suunniteltuja harjoitteita ja
vinkkeja arkielaman toimintaan.

Kaytannon harjoitukset -osio on jaettu erilaisiin tehtavakokonaisuuksiin.
Jokainen tehtdvakokonaisuus sisaltaa alustuksen aiheeseen seka vaihtelevan
maaran kaytannon harjoitteita ja vinkkeja. Useimmat tehtavakokonaisuudet
on nimetty CIRCuiTS-kuntoutusohjelman kaytannon tehtavien mukaisesti.
Muutama kuntoutusohjelman tehtava on kuitenkin vihkossa yhdistetty
laajemmaksi tehtavakokonaisuudeksi. Vaikka harjoitukset on jaettu erillisiin
tehtavakokonaisuuksiin, monet niista liittyvat toisiinsa ja harjoittavat
useampia taitoja samanaikaisesti.

Kaytannon harjoitteiden sisallot ovat haastavuusasteeltaan vaihtelevia, silla
ne on suunniteltu palvelemaan mahdollisimman monipuolisesti vihkon eri
kayttajia. Tehtavakokonaisuuksista voit valita sinulle sopivimmat harjoitteet.
Jos jotkut tehtavat tuntuvat haasteellisilta, voit yrittaa palata mielessasi
kuntoutusohjelman strategioihin ja pohtia, olisiko niista apua tehtavan
suorittamisessa.

Voit merkita suorittamasi harjoitukset vihkoon rastittamalla ruudun kyseisten
harjoitusten kohdalta. Harjoitteiden tekemisesta ei kuitenkaan kannata ottaa
lilkaa suorituspaineita! Voit edeta harjoitteiden parissa omaan tahtiisi ja
hiljalleen siirtaa oppimiasi taitoja arkielamaan. Pida silti mielessasi, ettd mita
useammin treenaat ajattelutaitojasi harjoitteiden avulla, sitd nopeammin ne
kehittyvat!

Tsemppia harjoitteluun!
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OLENNAISEN TIEDON POIMIMINEN

Tehtavat: Loyda olennainen ja Tiivista viesti

Loyda olennainen -tehtavissa sait luettavaksesi viestin, josta sinun piti muistaa
jalkeenpain olennaisia yksityiskohtia. Tiivista viesti -tehtavissa idea oli hyvin
samanlainen: tehtavanasi oli lukea ilmoitus tai viesti huolellisesti ja sisallyttaa
kirjoittamaasi viestiin vain keskeiset asiat.

Molemmissa tehtavissa keskityit juuri paaasioiden [6ytamiseen ja niiden
muistamiseen muun informaation joukosta. Lisaksi tehtavat vaativat sinulta
suunnittelutaitoa eli huolellista viestien lapikayntia ja ajattelua ennen tehtaviin
vastaamista.

Olennaisen tiedon poimimisen taito tulee tarpeeseen monissa arjen
tilanteessa: keskusteluissa laheisten kanssa, hoitoneuvotteluissa, liikenteessa,
kauppakeskuksissa, koulujen ja tydpaikkojen tehtavissa ja ohjeistuksissa tai
vaikkapa erilaisissa koe- ja testitilanteissa. My6s oman tekemisen suunnittelu
ja huolellinen lapikaynti ennen toimeen ryhtymista on valttamatonta useissa
arjen tilanteissa.

Harjoituksia:

OMita, missa, milloin, kuka?

Arkielamassa vastaanotamme monenlaisia ilmoituksia, kutsuja ja pyynt6ja eri
tahoilta. Alla olevan muistilistan avulla voit opetella poimimaan tarkeimmat
yksityiskohdat ilmoitusluontotoisista asioista.

¢ Millainen toiminta on kyseessa?

e Missa toiminta tapahtuu?

e Mina pdivana ja mihin kellonaikaan?

e Kuka viestin tai ilmoituksen on lahettanyt?

Tarkeaa on myos huomioida, tarvitaanko ilmoitettuun toimintaan jotain
varusteita.

Voit kirjoittaa "mita, missa, milloin, kuka”-kysymysluettelon ylds muistiin tai
opetella sen ulkoa, jotta voit tarpeen tullen hyddyntaa luetteloa missa vain.
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OValmistaudu etukdteen tilanteeseen tai tapahtumaan.

Tapahtumaan tai tilanteeseen valmistautuminen ja orientoituminen
etukateen helpottaa huomattavasti tilanteessa toimimista, ja lievittaa myos
mahdollista jannitysta. Voit kirjoittaa ylos jo valmiiksi asioita, joita haluat
saada selville tai kerrata tulevan tapahtuman kulun mielessasi vaiheittain.
Olennaisen tiedon poimiminen tilanteessa helpottuu, kun olet jo etukateen
pohtinut asioita, joita sinun tulisi huomioida.

O Jaa pidempi teksti osiin.

Pitkan tekstin sisdistamista saattaa helpottaa sen jakaminen osiin. Tekstin voi
lukea lauseittain tai kappaleittain ja siirtya seuraavaan kohtaan vasta, kun on
mielestaan kunnolla ymmartanyt lukemansa sisallon. Pidempia teksteja saatat
joutua sisdistamaan nopeasti monissa tyo- ja opiskelutehtavissa. Tekstin
jaottelu voi olla avuksi myds esimerkiksi uutisen, lehtiartikkelin tai
kertomuksen sisallon ymmartamisessa.

O Tiivista teksti.

Valitse jokin teksti, kuten artikkeli, uutinen, tarina tai ilmoitus ja lue se
huolellisesti lapi. Voit kayttaa yliviivauskynaa tarkeiden sanojen
merkkaamiseen, jos luet tekstia paperilta. Kokeile timan jalkeen tiivistaa
tekstin keskeinen sisalto enintdaan kolmeen lauseeseen. Taitojesi karttuessa
voit valita pidempia ja monimutkaisempia kirjoituksia. Mita lyhyempi ja
informatiivisempi tiivistyksesi on, sitd parempi!

O Tiivista viikon tapahtumat.

Kay jokaisen viikon paatteeksi tietoisesti lapi viikon tapahtumat. Yrita sitten
tiivistaa kaikki olennaiset tapahtumat mahdollisimman lyhyesti muutamaan
lauseeseen. Tiivistyksen voi kirjoittaa itsellesi muistoksi esimerkiksi
paivakirjaan tai lahettaa viikostasi kertovan viestin laheisellesi. Voit myds
kertoa viikon tapahtumat tiivistetysti laheisellesi kasvotusten.

OVaraariittavasti aikaa asian ymmartamiseen.

Aina olennaisen asian |6ytdminen ja kokonaiskuvan muodostaminen ei
tapahdu hetkessa. Monia arjen tilanteita helpottaa, kun uskallat ottaa tai
pyytaa lisada aikaa itsellesi ja toiminnallesi. Ty6elamassa ja opintoja
suorittaessasi voit rohkeasti kysya lisdaikaa esimerkiksi tehtavien ja kokeiden
tekemiseen, mikali koet sen tarpeelliseksi.
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ASIOIDEN YHTAAIKAINEN TEKEMINEN

Tehtava: Kaksoistehtava

Kaksoistehtava-tehtavassa olet paassyt harjoittelemaan kahden asian
tekemistd yhta aikaa. Tehtavassa olet samanaikaisesti vienyt laatikoita
oikeisiin kuljetuslaatikkoihinsa seka sijoittanut sanoja kategorioihin, jotka
parhaiten kuvaavat kyseista sanaa. Useamman asian tekeminen yhta aikaa
vaatii ajattelun joustavuutta, jonka avulla pystyt vaihtamaan huomiota eri
kohteiden vililla sekd nopeasti mukautumaan uusiin tilanteisiin.

Arkielamassa tulee vastaan monia tilanteita, joissa sinun taytyy suorittaa
kahta asiaa yhta aikaa. Saatat joskus joutua kuuntelemaan toista ihmista
samanaikaisesti, kun kirjoitat tekstiviestia. Joskus useamman asian
tekeminen yhta aikaa voi tapahtua huomaamattakin. Autoa ajaessasi
painelet polkimia, kddnnat rattia ja vaihtelet vaihteita samaan aikaan.
Toisinaan on kuitenkin tarkeaa pysahtya pohtimaan, onko kahden asian
yhtaaikainen suorittaminen sinulle paras ratkaisu, vai olisiko jarkevampi
panostaa vain yhteen asiaan kerrallaan.

Harjoituksia:

OHavainnoi ymparistoasi.

Kahden asian tekemista yhta aikaa on mahdollista harjoitella hyvin arkisissa
ymparistoissa. Kavelylenkkia tehdessasi voit laskea esimerkiksi kaikki
vastaantulevat samanvariset talot tai ulkoilutettavat koirat. Istuessasi
ajoneuvon kyydissa voit bongailla ikkunasta tietyn merkkisia tai varisia
autoja. Luonnossa liikkkuessasi voit kiinnittda huomiosi kasveihin, puihin tai
luonnon eldimiin ja yrittaa l6ytaa mahdollisimman monta erilaista yksiloa.

OHyddynna elokuvia ja sarjoja.

Laita televisiosta tai tietokoneeltasi lempielokuvasi tai -sarjasi pyorimaan.
Valitse yksi tai useampi sana, lausahdus, tapahtumapaikka tai muu
ohjelmassa toistuva asia, jonka huomattuasi toimi jollain tietylla tavalla. Voit
esimerkiksi vetaa viivan muistivihkoon, nostaa sormen pystyyn tai hypata
ilmaan aina valitun asian toistuessa. Vain mielikuvitus on rajana! Tahan
harjoitukseen voit pyytda mukaan myos ldheisidsi ja muodostaa
harjoitteesta leikkimielisen kisan.

&
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OKokeile rentoutumisharjoitusta.

Rentoutumisharjoitukset ovat tehokas tapa antaa lepohetki keholle ja
mielelle. Harjoituksissa saatat joutua suuntaamaan huomiotasi useampaan
asiaan kerrallaan.

Monissa ohjatuissa rentoutumisharjoituksissa sinun tulee kiinnittaa
huomiosi ohjaajan puheeseen ja sen sisaltoon samalla kun pyrit
hengittamaan syvaan ja rauhallisesti. Usein rentoutumisharjoituksessa myo6s
pyydetaan rauhallisesti liikuttelemaan raajoja ja asettamaan niita tiettyihin
asentoihin. Harjoitukset saattavat tuntua aluksi haastavilta, joten muista
ollaitsellesi armollinen. Erilaisia rentoutumisharjoituksia l6ytyy mm.
YouTubesta ja mielenterveysseurojen nettisivuilta.

O Kuuntele aanikirjoja tai muita danitallenteita.

Kokeile kuunnella danikirjaa tai muuta keskustelunomaista tallennetta
samalla, kun laitat ruokaa tai viikkaat pyykkeja. Erilaisia aanitallenteita,
kuten podcasteja, tarinoita ja haastatteluja l6ytyy esimerkiksi Youtubesta
tai Spotifysta. Askareen valmiiksi saatuasi yrita muistella, mita tallenteessa
kasiteltiin.

Peleja:

O Ristinolla.

Ristinolla vaatii pelaajaltaan valilla nopeaakin toimintatavan muuttamista ja
oman siirron mukauttamista vastustajan toimintaan. Pelissa sinun tulee
samanaikaisesti havainnoida vastustajasi siirtoja seka pohtia omia
toimintatapojasi. Siksi peli onkin hyva tapa kehittaa ajattelun joustavuutta ja
oman toiminnan mukauttamista.

O Laivanupotus.

Laivanupotus-pelin kautta pystyt harjoittelemaan huomion vaihtamista
oman ja vastustajasi laivojen valilla. Pelissa sinun taytyy samanaikaisesti
pysya perilld vastustajaltasi ampumistasi aluksista sekd omista uponneista
aluksistasi.

O Korttipelit.

Lahes kaikissa korttipeleissa sinun taytyy pohtia omaa pelisiirtoasi samaan
aikaan, kun seuraat muiden pelaajien tekemia ratkaisuja. Jos et kiinnita
huomiota muiden pelaajien liikkeisiin, sinulta saattaa jadda huomaamatta
jotain pelin kannalta olennaista. Erilaisten korttipelien saantéja loytyy
kasapain internetista.

10
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MUISTIN KEHITTAMINEN

Tehtavat: Kasvojen & paikkojen opettelu ja mieleenpalautus

Kasvojen ja paikkojen opettelu- ja mieleenpalautus -tehtavissa opettelit ja
painoit tarkasti mieleesi henkilihin ja paikkoihin liittyvia erilaisia tarkkoja
tietoja. Myohemmin tehtavanasi oli kummankin harjoituksen jalkeen
palauttaa mieleesi nama yksityiskohdat. Kyseiset tehtavat kehittivat
erityisesti nadnvaraista muistiasi.

Nadnvaraisen muistin avulla aivosi yhdistavat ihmisten kasvoihin ja erilaisiin
paikkoihin myés muita niihin liittyvia ominaisuuksia. Tasta syysta esimerkiksi
tutun ihmisen kasvot nahdessasi mieleesi saattaa tulvia monia asioita ja
muistoja henkil6on liittyen. Kasvojen ja paikkojen muistaminen helpottaa
merkittavasti arjen tilanteita seka sosiaalisia suhteita, kun kykenet
muistamaan erilaisia paikkoja seka palauttamaan mieleen tuttujen
henkil6iden kasvoja ja nimia.

Harjoituksia:

OJarjestele muistettavaa tietoa paassasi.

Jos esimerkiksi olet kauppaan mennessasi unohtanut tehda ostoslistan, voit
yrittda muistella ostettavia tarvikkeita kuvittelemalla mielessasi oman
keittiosi ja ruokahyllysi. Nain voit yrittaa jarjestyksessa muistella, mitka
tuotteet sinulta ovat vahissa.

O Palauta mieleen paikat, joissa kavit paivan aikana.

Kay illalla ennen nukkumaanmenoa mielessasi lapi kaikki paikat, joissa kavit
pdivan aikana. Muistele, millainen tunnelma paikassa oli, millaisia 4ania ja
tuoksuja sielld havaitsit, millaisia vareja, materiaaleja ja huonekaluja siella oli
ja mitd menit paikkaan tekemaan. Halutessasi voit kuvailla paikkoja itsellesi
aaneen tai kirjoittaa muistiinpanoja paperille.

[0 Paina mieleesi nimi ja ominaisuus.

Uusiin ihmisiin tutustumista voi helpottaa, jos yrittaa painaa mieleensa
uuden tuttavuuden nimen lisdksi myds jonkin hdnen ominaisuutensa.
Tallaisia ominaisuuksia voivat olla esimerkiksi hiusten pituus tai vari,
henkilon puhe- tai kdvelytyyli, huomiosi herattanyt vaatekappale tai silmien
vari. Ominaisuus voi olla myds henkilon luonteenpiirre tai
kiinnostuksenkohde.
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Muistia harjoittavia peleja:

OPerinteiset muistipelit.

Muistipeleissa pyritddan muistamaan pelikortin sijainti ja siihen taiteiltu
kuva tai teksti. Muistipeleja |6ytyy esimerkiksi internetistd, kirjastoista
seka peli- ja kirjakaupoista. Muistipeliin ei valttamatta tarvitse edes
kaveria, kunhan muistaa itse noudattaa sdantoja!

O Kim-peli.

Tahan peliin tarvitset kaverin! Kim-pelin ideana on koota useampi esine
lattialle tai pdydalle ja painaa esineet mieleen. Esineet voi tarvittaessa
myo6s nimetd. Taman jalkeen toinen pelaajista sulkee silmansa ja toinen
pelaaja ottaa yhden esineen joukosta pois. Silmansa sulkeneen pelaajan
tulee nyt avata silmansa ja yrittaa keksia, minka esineen toinen pelaaja on
poistanut. Pelia voi vaikeuttaa lisadmalla esineiden maaraa tai poistamalla
useamman esineen kerralla.

OTarinapeli.

Tarvitset tahan peliin pelikavereita, suuren paperiarkin, kynia seka
paperilappuja. Kirjoittakaa lappuihin erilaisia henkil6ita seka paikkoja ja
jaotelkaa laput kahteen eri kasaan (toisessa henkil6t ja toisessa paikat).
Pelaajat nostavat vuorotellen kummastakin kasasta yhden lapun, piirtavat
sanoja mukailevan kuvan paperille ja samalla aloittavat kertomaan
tarinaan lappujen pohjalta. Pelin paatyttya yksi osallistujista kertoo tarinan
alusta loppuun mahdollisimman yksityiskohtaisesti muistelemalla sen
kulkua piirustuksen kautta.

O Mieleenpalautus ottamistasi kuvista.

Ota viikon aikana jokaisena paivana kuva jostain kdymastasi paikasta tai
paivan aikana tapahtuneesta asiasta. Kuvia tulee yhteensa seitseman. Voit
aloittaa myds pienemmasta maarasta kuvia, esimerkiksi neljasta kuvasta
viikon aikana.

Kuvia ottaessasi paina mieleesi yksityiskohtia jokaisesta kuvasta, kuten
mista kuva on otettu, mita kuvassa tapahtuu, mita eri elementteja kuvassa
on ja ketka olivat lasna kuvaa otettaessa. Kun viikko on mennyt, kdy kuvat
|api esimerkiksi |aheisesi tai oman hoitajasi kanssa ja pyri palauttamaan
mieleesi yksityiskohdat, jotka aikaisemmin painoit kuvasta mieleesi.
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ORGANISOINTI JA JARJESTAMINEN

Tehtava: Istumajarjestys

Istumajarjestys-tehtavissa sinun taytyi jarjestaa eri henkilditad istumaan
poydan dareen ottaen huomioon heidan paikkatoiveensa ja mieltymyksesta.
Nama tehtavat vaativat sinulta kykya suunnitella ja organisoida toimintaasi
erilaiset muuttuvat tekijat huomioiden. Suunnittelutaitoja tarvitaan monella
elaman eri osa-alueella, ja ndita taitoja olet luultavasti paassyt harjoittelemaan
muissakin CIRCuiTS-harjoitteissa.

Istumajarjestys-tehtavat ovat saattaneet tuntuairrallisilta omaa arkielamaa
tarkastellessa. Lahimmaksi tehtavien kaltainen tilanne tulee juhlia tai
pienempia illanistujaisia jarjestaessasi, joissa sinun tarvitsee ottaa useita
tekijoita huomioon ja suunnitella jo etukateen tapahtumaa. Suunnittelu on
kuitenkin olennainen osa jokapaivaista arkea ja pienemmillakin harjoituksilla
pystyt kehittdmaan omaa organisointi- ja suunnittelukykyasi.

Harjoituksia:

OJarjestele laatikoita ja kaappeja.

Siivoa ja jarjestele uudestaan vaikkapa vaatekaappisi tai kirjahyllysi. Ennen
toimeen ryhtymista sinun kannattaa pohtia, milla tavalla tavarat olisivat sinulle
helposti saatavilla ja jarkevasti lajiteltuna. Eniten kaytossa olevat arkivaatteet
ovat parhaiten kaden ulottuvilla, kun sailytat niita vaatekaapin etuosassa.
Vahemman kaytettivid vaatteita, kuten juhlavaatteita, voit sailyttaa
taaempana kaapissa. Kirjoja voi jarjestella monella tapaa, kuten vari- tai
aakkosjarjestykseen.

O Harjoittele korttipakalla.

Suunnittelua ja organisointia on mahdollista harjoitella tavallisella
korttipakalla. Voit jarjestaa kortit vuorotellen maiden, varien ja numeroiden
mukaisiin pinoihin. Lisaa haastetta saat laittamalla sekuntikellon kdymaan ja
yrittamalla jarjestaa kortit tiettyihin pinoihin mahdollisimman lyhyessa ajassa!
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OOrganisoi valokuvasi.

Valokuvien katselu on mukavaa ja rentouttavaa puuhaa. Kuvat herattavat
erilaisia tunteita ja muistoja, joiden kautta on mahdollista palata
kuvanottohetken tunnelmaan. Jos omistat paperisia valokuvia muistoistasi,
voit jarjestaa kuvat laatikoihin, kansioihin tai albumeihin valitsemallasi
tavalla. Kuvat voi jarjestaa kategorioittain esimerkiksi vanhimmista
uusimpiin tai vuodenaikojen, tapahtumien tai kuvissa esiintyvien
henkildiden mukaan.

Voit myds jarjestaa adlypuhelimessasi olevat kuvat samaan tapaan luomalla
puhelimeen erinimisia kansioita ja lisaamalla kuvia niihin. Organisoituja
kuvia on miellyttavampi selata ja tutkia.

O Suunnittele ruokalista perheellesi.

Tassa harjoituksessa sinun taytyy haastatella perheenjaseniasi ja selvittaa
heidan makumieltymyksensi, inhokkiruokansa sekd mahdolliset allergiat.
Haasta alynystyrasi ja yritd muodostaa kolmen ruokalajin menu tai
arkipaivan aterioiden lista jokaiselle perheenjasenellesi heidan tarpeidensa
ja mieltymystensa mukaisesti.

Voit jattaa harjoituksen suunnitelman tasolle tai voitte valmistaa ateriat
vhdessa perheesi kanssa. Vinkkeja aterian valmistamiseen |6ydat sivulta 25.
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SUUNNITTELE PAIVASI

Suunnittele paivasi-tehtavissa pyrit aikatauluttamaan paivasi niin, etta sinulla
on aikaa suorittaa kaikki paivaan kuuluvat aktiviteetit. Arjen suunnittelu
edistda paivarytmin ja erilaisten rutiinien muodostumista, jotka ovat erittain
tarkeita mielenterveytta edistavista tekijoita. Jos paivista puuttuvat
kokonaan aikataulut ja rutiinit, voi tuntua hankalalta saada mitaan aikaiseksi.

Arjenhallinnan kehittyminen ei valttamatta tapahdu hetkessa, joten muista
olla karsivéllinen! Suuret yhtdkkiset muutokset arjessa saattavat tuntua
ylitsepaasemattoman raskailta, joten paivarytmiaan kannattaa lahtea
mieluummin muokkaamaan yksi askel kerrallaan. Arkipaivien aikatauluista
kiinnipitaminen on erinomaista harjoitusta myos mahdollista tulevaa
tyoelamaa varten, silla tyopaivien aikana saattaa joutua sovittamaan monta
tyotehtavaa tiukkaan aikatauluun. Lisda tietoa tydelamasta ja
tyonhankinnasta l6ydat sivulta 28.

Harjoituksia:

OPohdi, millaisia suunnitelmia sinulla on tuleville paiville.

Voit kirjoittaa paperille ylos kaikki tekemiset, joita suunnittelit toteuttavasi
lahipaivina. Jos tekemista tuntuu olevan liikaa, pohdi voisiko jostain
tekemisesta luopua tai voisiko sen siirtda myéhemmaksi. Paiviin ei kannata
haalia suuria maaria toimintaa, jotta levolle ja rauhoittumiselle jaisi riittavasti
aikaa. Jos taas tuntuu, ettei tekemista ole riittavasti, voit pyrkia lisédmaan
paiviisi yksittaisia tekemisia esimerkiksi alla olevan harjoituksen avulla.

0 Kokoa viikon suunnitelmat lukujarjestykseen.

Viikkosuunnitelman avulla pysyt karryilla omista menoista ja aikatauluista.
Viikkosuunnitelmasta olisi hyva kdyda ilmi ainakin se, mille viikonpaivalle tietty
tekeminen on suunniteltu. Jos tekemisella on jokin tietty alkamis- ja
loppumisaika, se kannattaa myos merkita suunnitelmapohjaan.

Netista |6ydat valmiita tulostettavia paivien aikataulutukseen tarkoitettuja
suunnitelmapohjia. Viikkosuunnitelma kannattaa asettaa jonnekin nakyville
paikalle, jotta sen noudattaminen ei paase unohtumaan.
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OLisaa paiviisi puuttuvia elementteja.

Arjen suunnittelun voi aloittaa myds lisadmalla tietoisesti paiviinsa puuttuvia
rakennuspalikoita. Tavallisilta kuulostavat paivittaiset toimet saattavat
helposti unohtua tai tuntua yhdentekevilt, jos mieliala on synkka. Pienet
arkiset asiat luovat kuitenkin rakennetta ja tarkeaa saannollisyytta paiviin.
Voit valita alle listatuista esimerkeista itsellesi sopivia lisdyksia arkipaiviin tai
keksia itse vastaavanlaisia toimintoja.

Aamupalan sydminen

Nukkumaanmenoajan asettaminen

Paivittainen [ammin ateria

Saannollinen siivouspaiva

Peli- ja ruutuajan rajaaminen

Kavelylenkit luonnossa

Viikoittainen lihaskuntotreenaaminen

Hetki musiikin, piirtdmisen, lukemisen tai kirjoittamisen parissa

OAseta itsellesi myos vapaapaiville aikataulu.

Viikonloppuisin tai muina vapaapaivina on tarkeaa varata aikaa
rentoutumiselle. Arkielamaa kuitenkin helpottaa, jos vapaapaivinakin pyrkii
pitamaan kiinni jonkinlaisista aikatauluista, kuten unirytmista ja ruoka-ajoista.
Vapaapaivan aikataulutettua toimintaa voivat olla yksinkertaiset asiat,
esimerkiksi roskienvienti, tiskaaminen, koiran ulkoilutus tai ruoan valmistus.

OSisallyta paiviisi mieluisia asioita.

Vaikka paiviisi kuuluisi monenlaisia velvollisuuksia, on tarkeada muistaa myos
nauttia arjen pienista iloista. Sisallyta paiviisi asioita ja tekemisia, joista saat
hyvaa mielta ja jotka auttavat sinua hetkeksi irtautumaan paivan
kuormituksesta. Tallaisia asioita voivat olla esimerkiksi tapaaminen ystavan
kanssa, elokuvaillan jarjestaminen, suosikkiherkuista nauttiminen, ruoan
tilaaminen ravintolasta tai kasvohoidon toteuttaminen kotona.
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LIIKKUMINEN ERILAISISSA YMPARISTOISSA

Tehtdvat: Reitin suunnittelu ja Missa olet

Reitin suunnittelu -tehtavissa harjoittelit suunniteltuun maaranpaiahan
saapumista mahdollisimman lyhyessa ajassa valietapit huomioiden. Reitin
varrelta sinun taytyi huomioida myds mahdolliset esteet, kuten tietydmaat.
Missa olet-tehtavissa puolestaan harjoittelit havainnoimaan kahta asiaa yhta
aikaa: seuraamaan omaa liikkumistasi kaupungilla seka samanaikaisesti
siirtymistasi kartalla paikasta toiseen.

Erilaisissa ymparistoissa liikkuminen vaatii suunnittelutaitoja, hyvaa
havainnointikykya seka taitoa mukauttaa omaa toimintaa, jos kaikki ei
sujukaan suunnitelmien mukaisesti. Reitin suunnittelusta on arkielamassa
kovasti hyotya, jos olet esimerkiksi kiireinen, liikut vieraassa paikassa tai sinun
taytyy hyoédyntaa kaytettavissa oleva aika mahdollisimman tehokkaasti.
Varsinkin uusissa paikoissa liikkuessasi saatat paatya tilanteeseen, jossa sinun
tulee havainnoida ymparistoa seka seurata reittiohjeita samanaikaisesti.

Harjoituksia:

OTutustu reittiin etukateen.

Voit kayda kavelemassa tai ajamassa kulkuvalineella suunnittelemasi reitin
esimerkiksi paivaa ennen sovittua ajankohtaa. Nain saat etukateen selville,
kuinka kauan sinulla suurin piirtein kestaa saapua maaranpaahan reittiasi
pitkin seka mahdolliset hidasteet reitilla, kuten tietydmaat.

OPaina mieleesi ympariston yksityiskohtia.

Kiinnita kaupungilla kulkiessasi huomioita erilaisiin maamerkkeihin (silta,
ravintola, patsaat, puistot...). Maamerkkien avulla saattaa olla helpompi
tunnistaa tiettyja alueita ja kulkureitteja my6hemmin. Voit halutessasi
kirjoittaa nakemiasi maamerkkeja muistiin.
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OPiirra reittisi kotikaupunkisi karttaan.

Jos koet reitin hahmottelemisen kartalle helpottavan sinua, voit tulostaa
kotikaupunkisi kartan ja piirtaa suunnittelemasi reitin siihen valietappeineen.
Liikkuessasi voit seurata matkaasi kartalla esimerkiksi sormen avulla.

0O Kayta karttasovellusta reitin hahmottamiseen ja suunnitteluun.
Sahkoiset kartat ovat helppokayttoisia reittioppaita ja lahes jokaisesta
alypuhelimesta l0ytyy nykyaan karttasovellus jo valmiiksi asennettuna. Jos
sahkoinen reittiopas on sinulle uusi tuttavuus, voit pyytaa neuvoja sen
kayttoon [dheisiltasi.

O Muista huomioida valietapit.

Jos sinulla on reitin varrella paikkoja, joissa olet suunnitellut kayvasi ennen
varsinaista maaranpaata, kannattaa ne kirjoittaa ylos esimerkiksi muistilapulle
tai puhelimen muistioon. Voit tarkistaa valietappien sijainnit kartasta tai
karttasovelluksesta ja suunnitella reittisi kulkemaan niiden kautta.

OKysy neuvoa.

Toisinaan suuntavaistomme pettdi, emmeka onnistu [6ytdmaan oikeaareittia
haluttuun paikkaan. Reittiohjeita kannattaa rohkeasti kysya vastaantulevilta
ihmisilta tai esimerkiksi lahella olevien kauppojen ja liikkeiden
henkilokunnalta. Téllaiseen tilanteeseen kannattaa tarvittaessa varata
paperia ja kynaa, jos reittiohjeita on hankala muistaa ulkoa.

O Pyyda kaveri matkaseuraksi.
Tuntemattomaan kaupunkiin tai sijaintiin on mukavampaa menna
ensimmaista kertaa laheisen ihmisen kanssa. Voit pyytaa ystavaa tai

perheenjasenta paivaretkelle kanssasi uuteen kaupunkiin tai lenkkiseuraksi
reitin varrelle.
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JOUKKOLIIKENTEEN HYODYNTAMINEN

Tehtavat: Aikataulut ja Junamatka

Junamatka-tehtavissa sinun taytyi osata jadda oikealla juna-asemalla pois
tarkkailemalla etenemistasi junan ikkunasta. Aikataulut-tehtavissa puolestasi
opettelit huomioimaan useaa olennaista asiaa kerrallaan, jotta paasisit
julkisen liikenteen kulkuneuvoja hyddyntaen oikeaan paikkaan suunnitellun
ajan sisalla. Julkiseen liikenteeseen eli joukkoliikenteeseen kuuluvat
esimerkiksi linja-autot, junat, metrot ja raitiovaunut. Julkisen lilkenteen
hyddyntaminen on yleensa halpaa ja se on ymparistoystavallinen tapa kulkea
paikasta toiseen.

Joukkoliikenteelld kulkemista varten sinun on hyva osata valita
joukkoliikenteen aikatauluista oikea paivamaara ja kellonaika. Lisdksi sinun
tulee huomioida liikkumiseen kuluva aika seka kulkuneuvosta pois jadminen ja
mahdolliset vaihdot kulkuneuvosta toiseen. Joukkoliikenteen hyddyntamisen
harjoittelu saattaa tuntua turhalta, jos esimerkiksi omistat auton tai asut
lahella kaikkia tarvitsemiasi palveluita. Elamantilanteet voivat kuitenkin
muuttua nopeasti lyhyessa ajassa, jolloin useamman toimintatavan
hallitseminen tulee varmasti tarpeeseen.

Harjoituksia:

O Tutustu paikkakuntasi joukkoliikenteen nettisivuihin.

Joukkoliikenteen nettisivuilta |0ydat ajankohtaista tietoa lilkkenndinnista ja
matkustusohjeista, linjakohtaisia aikatauluja, matkalippujen hinnastot seka
muuta hyddyllista tietoa. Voit hyddyntaa muistivihkoa ja kirjoittaa itseasi
koskevat huomioitavat asiat muistiin.

O Vieraile paikkakuntasi joukkoliikenteen palvelutoimistossa.
Palvelutoimistot tarjoavat asiakaspalvelua ja neuvontaa julkisen liikenteen
kayttoon liittyvissa asioissa. Toimistoissa saattaa olla ruuhkaa, joten siella
kdaymiseen kannattaa varata riittavasti aikaa. Palvelut ovat monilla
paikkakunnilla maksuttomia.
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O Tutustu sdhkoiseen reittioppaaseen.

Alypuhelimien sovelluskaupoissa on saatavilla paikkakuntakohtaisia ilmaisia
joukkoliikenteen reittioppaita. Reittioppaiden kdyttd on hyvin yksinkertaista:
usein riittaa, etta kirjoitat [ahtdpaikkasi ja maaranpaasi sovellukseen ja
reittiopas tekee kaiken muun puolestasi! Voit kysya apua sahkdisen
reittioppaan kayttoon myos laheisiltasi.

OHanki paperinen joukkoliikenteen aikataulu.

Jos sahkoisten aikataulujen selvittely tuntuu liian ty6laalta, voit tulostaa
paikkakuntasi joukkoliikenteen nettisivuilta tarvitsemasi aikataulut tai
hankkia ajankohtaisen reittiopaskirjasen joukkoliikenteen palvelutoimistosta.
Aikataulu kannattaa pitaa aina mukana menossa laukussa tai repussa.

O Opettele julkisen liikenteen aikataulujen tulkitsemista.

Joukkoliikenteen aikataulut saattavat olla uudelle lukijalle hieman
haasteellisia ymmartas, jonka vuoksi niiden tulkitsemista kannattaa harjoitella
jo ennen varsinaista tilannetta. Aikatauluihin tutustuessa kannattaa keskittya
niihin kulkureitteihin, joilla itse liikkuu eniten. Neuvoja aikataulujen
tulkitsemiseen voit pyytaa laheisiltasi tai ottaa vierailukohteeksi
joukkoliikenteen palvelutoimiston. Usein my&s joukkoliikenteen nettisivuilta
l6ytyy sahkoista asiakaspalvelua.

O Matkusta useampaan kohteeseen.

Kun olet padssyt jo hieman harjoittelemaan joukkoliikenteella kulkemista, voit
haastaa itseasi ja suunnitella kulkureitillesi useamman kuin yhden valietapin.
Joukkoliikenteen avulla paaset kaupungin keskustassa helposti ja nopeasti eri
maaranpaasta toiseen ja saat hoidettua katevasti useamman asian samalla
reissulla.

0 Ota matkakohteeksi uusi maaranpaa.

Hyddynna joukkoliikennetta rohkeasti myos silloin, kun olet matkustamassa
entuudestaan vieraaseen paikkaan. Uuteen paikkaan matkustaessasi sinun on
hyva muistaa tarkistaa huolellisesti aikataulu seka pysakki, jolla sinun tulee
jaada kyydista pois. Joukkoliikenteessa usein myods kuulutetaan tai muulla
tavalla tiedotetaan, mika pysakki on vuorossa seuraavana.
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OSTOKSILLA

Ostoksilla-tehtavissa suunnittelit lyhyimman kulkureitin supermarketissa sen
perusteella, mitd olet ostamassa. Tehtavissa harjoitelit oman toimintasi
suunnittelua ja toteutusta kauppaymparistossa. Kaupassa toimiminen vaatii
sinulta kykya suunnitella ostoksesi, kauppaympariston hahmottamista,
kaupassa lilkkumisen organisointia seka mahdollisesti taitoa toimia
ihmispaljoudessa. Kaupassa kdyminen on yksi arkielaman yleisimmista
tapahtumista ja monesti ostosten tekeminen saattaa tapahtua
rutiininomaisesti ilman suurempaa tietoista ajatustyota.

Kaupassakaynti saattaa kuitenkin herattaa myos jannityksen tai ahdistuksen
tunteita. Kaupassakayntiin liittyvien toimintavaiheiden tiedostaminen ja
niiden pilkkominen osiin voi helpottaa hankalia tuntemuksia. Kaikkea
kaupassakayntiin liittyvaa ei tarvitse suorittaa yhtena paivana: voit
esimerkiksi suunnitella ostoslistan ja kysya laheista mukaan kauppareissulle
paria paivaa ennen ostoksille menoa.

Harjoituksia:

O Suunnittele ostoslista.

Kaupassa kdyminen saattaa tuntua sujuvammalta, kun olet kirjoittanut
muistiin ostettavat tarvikkeet. Kay lapi kotoa |6ytyvat elintarvikkeet ja pohdi,
mita tarvitset [ahipaivina lisaa. Voit kirjoittaa

kaupasta tarvitsemasi tuotteet esimerkiksi paperilapulle tai puhelimen
muistiinpanoihin. Ostoslista auttaa sinua kdyttamaan aikasi tehokkaasti
kaupassa, kun tiedat, mita aiot hankkia. Ostoslistan avulla saattaa my6s olla
helpompi valttaa turhia herateostoksia.

O Tutustu etukiteen kaupan tuotevalikoimaan.

Varsinkin uuteen lahikauppaan kannattaa menna aluksi vain kiertelemaan ja
tutustumaan. Nain voit rauhassa selvitella, mista mikakin tuote l6ytyy ja
mahdollisesti |6ytaa uusia kiinnostavia elintarvikkeita ja paivittaistavaroita.
Etukateen tutustuminen voi my6s auttaa sinua selviytymaan kauppareissusta
nopeammin, kun tunnet jo kaupan valikoimaa.
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OLahde ostoksille ystavan tai perheenjasenen kanssa.

Liheistad ihmistd kannattaa kysya kauppaseuraksi, jos kaupassakaynti tuntuu
aluksi vaikealta yksin. Yhteinen kauppareissu hyodyttaa teita molempia:
kummatkin saavat ostoksensa hoidettua ja samalla aukeaa mahdollisuus
vaihtaa kuulumisia!

0 Osta kaupasta muutama tuote kerrallaan.

Suuren ruoka- ja tavaramaaran hankkiminen kerralla voi tuntua tyolaalta ja
ahdistavalta. Kauppaan voi menna ostamaan vain pari tuotetta kerrallaan ja
ndin harjoitella ostosten tekoa pikkuhiljaa omaan tahtiin.

0O Kay kaupassa vain kerran viikossa.

Tama harjoitus vaatii taitoa suunnitella viikon hankinnat etukdteen, mutta on
erittdin tehokas tapa sddstaa aikaa ja valttaa turhia ostoksia kaupasta. Voit
suunnitella ja kirjoittaa viikon ruoat ja muut hankinnat kauppalistaan
esimerkiksi aina uuden viikon alkaessa ja hankkia ne kaikki yhdella
kauppakaynnilla. Kun kotoa |6ytyy kaikki tarvittava, ei keskella viikkoa ole
pakko menna kauppaan. Nain valtyt hetken mielijohteesta tehdyilta
ostoksilta.

OKysy myyjdlta neuvoa.

Toisinaan tarvittavia tuotteita voi olla hankala 16ytda kaupan hyllyiltd omin
voimin. Talloin sinun kannattaa rohkeasti kysya kaupan tyontekijoilta neuvoa.
Kaupan henkildkunta auttaa asiakasta mielellaan |6ytamaan kaupasta oikeat
tuotteet. Henkilokunnan ty6hon kuuluu myés asiakkaiden auttaminen muissa
ostosten tekemiseen liittyvissa asioissa.

0O Kayta rahaa jarkevasti.

Kauppareissuilla tulet huomaamattasi saastaneeksi useampia euroja, kun
valitset halvempia tuotteita kalliimpien sijasta. Samanlaisten, mutta eri
merkkisten tuotteiden hintoja kannattaa vertailla keskenaan. Kauppojen
tarjouksia ja alennuksia kannattaa myds pitaa silmalla ja hyddyntaa niita aina
kun on mahdollisuus. Lisaa vinkkeja jarkevaian rahankayttéon saat sivulta 23.
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LASKE HINNAT JA RAHAT

Laske hinnat -tehtavissa laskit kauppaostosten loppusummia ottaen
huomioon omat muistiinpanosi seka tuotekohtaiset hinnat ja mahdolliset
tarjoukset. Laske rahat -tehtavissa puolestasi laskit oikean maaran rahaa
lompakostasi ostosten loppusumman mukaisesti. Tehtavat ovat harjoittaneet
erityistesti ajattelusi joustavuutta, kun olet samanaikaisesti tarkkaillut
tuotteiden hintoja, omia muistiinpanojasi ja mahdollisia tarjouksia. Olet
harjoitusten aikana myds muuttanut toimintatapaasi ja huomioinut erilaisia
rahankayttoon liittyvia tekijoita.

Edellda mainitut tilanteet tulevat vastaan myo6s arkielamassa. Kauppareissulla
sinun on hyva huomioida erilaisia tarjouksia seka omat tarpeesi kaupasta.
Myos kaytettavissasi oleva rahamaara voi vaihdella, jos sinun taytyy
esimerkiksi saastaa seteleita auton tankkaamista varten. Seuraavien
harjoitusten tarkoituksena on luoda tietoisuutta omasta kulutuksestasi.
Tehtavien avulla voit pohtia, olisiko rahankaytdssasi joitain asioita, mita voisit
muuttaa tai vahentaa.

Harjoituksia:

O Tutustu eri kauppojen tarjouksiin.

Tarjouksia hyddyntamalla voit helposti sadstaa rahaa. Eri kauppojen
tarjouksia loydat esimerkiksi tarjouslehdista tai kauppojen nettisivuilta. Voit
kayda sinua kiinnostavat tarjoukset lapi ja vaikkapa ympyroida tai kirjoittaa
ylos niista hyodyllisimmat.

O Tee ostoslista etukateen ja pohdi, kuinka paljon ostoksiisi kuluu rahaa.
Ennakoi omaa rahankayttdasi tulevalla kauppareissulla ostoslistan tehtyasi.
Pohdi, kuinka paljon valitsemasi tuotteet voivat maksaa ja mika olisi
loppusumma ostoksillesi. Taman jalkeen kdy kaupassa ostoslistan mukaisesti
ja kdynnin jalkeen tarkastele ostoskuittiasi. Vertaa kuittia aikaisemmin
tehtyyn arvioosi. Osuitko ldhelle?
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OVertaile hintoja.

Kaupassa ollessasi vertaile eri tuotteiden hintoja ennen ostopaattksen
tekemista. Saman tuotteen eri valmistajien versioissa voi olla hintaeroja, joka
puolestaan voi vaikuttaa ostostesi loppusummaan huomattavastikin. Kallis
hinta ei valttamatta aina takaa laatua, silld halvemmatkin tuotteet ovat usein
yhta hyvia!

O Kayta kiteista.

Vaikka kortilla maksaminen on nykypaivaa, voit toisinaan tarkoituksella
haastaa itseasi nostamalla kaupassakayntia varten kateista automaatista. Pyri
arvioimaan tarvitsemasi rahamaara etukateen ostoslistasi kautta. Kaupassa
ollessasi pyri laskemaan ostostesi summa mahdollisimman tarkkaan. N&in
varmistat, etta rahasiriittavat ja ettei sinulle toisaalta jaa paljoa ylimaaraista
kasirahaa kauppareissun jalkeen.

OArvioi etukateen rahankayttoasi pidemmalta ajalta.

Pohdi seuraavia asioita rahankaytdstasi muutaman viikon ajalta: Kuinka
paljon arvioit kuluttavasi rahaa kyseisella ajanjaksolla? Mihin kaikkeen arvioit
rahaa kuluvan? Mihin arvioit kuluvan eniten rahaa? Voit kirjoittaa tekemasi
arvion esimerkiksi paperille tai kannykkaasi. Pyri kuitenkin olemaan
arvioinnissasi realistinen, 3l3 liioittele tai aliarvioi rahankulutustasi.

OSeuraa rahankayttoasi pidemmalta ajalta.

Edellisen harjoituksen tehtyasi seuraa omaa rahankayttdasi kyseiselta ajalta.
Keraa tehdyista ostoksistasi kuitit talteen ja kirjoita ylés my6s muut menosi.
Seurannan jalkeen vertaa omaa arviotasi ja todellista rahankayttdasi toisiinsa.
Osuiko arviosi ldhelle todellista rahankayttoasi? Mita eroja tai yhtaldisyyksia
niissa on? Havaitsitko joitain asioita, joihin kaipaisit muutosta
rahankaytdssasi?
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VALMISTA ATERIA

Valmista ateria -tehtavissa olet lukenut erilaisia resepteja ja vastannut
reseptien pohjalta niita koskeviin kysymyksiin. Aterian valmistaminen on
tarkea arjen taito, jotta osaisit valmistaa itse terveellista ja ravitsevaa ruokaa.
Ennen aterian valmistamista sinun pitaa huolellisesti kayda lapi valitsemasi
resepti ja suunnitella omaa toimintaasi. Aterian valmistus vaatii sinulta
keskittymiskykyad, jotta pystyt pitkdjanteisesti valmistamaan aterian loppuun
reseptin mukaisesti.

Seuraavaksi paaset kaytanndssa harjoittelemaan aterian valmistusta reseptin
avulla. Aterian valmistus on jaettu pienempiin osatehtaviin. Kaikkia
osatehtavia ei ole valttamatonta suorittaa saman paivan aikana, vaan
halutessasi voit suorittaa vaiheita useampana paivana.

Harjoituksia:

O1. Etsi itseasi kiinnostava resepti.

Resepteja voit 16ytaa esimerkiksi internetist3, erilaisista aikakausilehdista tai
keittokirjoista. Keittokirjoja voit myos lainata paikallisesta kirjastosta tai
vaikka ystavalta. Jos ruoanlaitto ei ole sinulle tuttu arkitoimi, kannattaa
aloittaa yksinkertaisesta reseptista. Liian vaikealla reseptilld aloittaminen
saattaa lannistaa ja sy6da motivaatiota aterian valmistamisesta. Jos taas olet
jo harjaantuneempi ruoanlaittaja, voit haastaa itsedsi valitsemalla
monimutkaisemman reseptin.
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0 2. Tutustu reseptiin ja lue se huolellisesti lapi.
Ennen toimeen ryhtymista sinun kannattaa tutustua reseptiin tarkemmin. Ota
selvaa esimerkiksi seuraavista asioista:

* Mita aineksia tarvitset ja kuinka paljon?

Mita valineita tarvitset?

Kuinka monta annosta reseptista tulee?

Kuinka kauan ruoan valmistukseen kuluu aikaa?
Mitka ovat valmistuksen vaiheet?

Tassa vaiheessa voit vield huoletta vaihtaa reseptia, jos valitsemasi resepti
tuntuu liian vaikealta tai helpolta tai jos sinulta ei [6ydykaan reseptin
valmistamiseen tarvittavia keittidvalineita.

O3. Hanki reseptiin tarvittavat ainekset.

Selvitettyasi reseptin valmistamiseen tarvittavat ainekset, hanki kotoa
puuttuvat ainekset ja tarvikkeet kaupasta. Voit kirjoittaa puuttuvista
aineksista kauppalistan muistin tueksi. Jos kaupassa kdayminen jannittaa tai on
sinusta epamiellyttavaa, harjoitteita kaupassakayntia varten I6ydat taman
vihkon sivulta 21.

O4. Valmistele tyopisteesi.

Ennen aterian valmistusta kokoa oma tyopisteesi kerdamalla yhteen paikkaan
reseptin valmistamiseen tarvittavat vilineet ja ainekset. Keraa tarvikkeet
esimerkiksi keittion tasolle, jotta ne ovat helposti saatavilla ateriaa
valmistaessasi.

005. Valmista ateria reseptia noudattaen.

Huolellisen suunnittelun jalkeen voit aloittaa aterian valmistamisen reseptin
mukaisesti. Voit tehda ruoanlaiton lomassa korostusmerkintdja reseptiin,
jolloin sinun on helpompaa havainnollistaa valmistuksen eri vaiheita.
Vaihtoehtoisesti voit tarvittaessa kayttaa erillista paperia, johon teet
muistiinpanoja aterian valmistuksesta. Aterian valmistusta ei kannata aloittaa
nalkdisend, vaan hyvissa ajoin ennen nalan ilmaantumista.
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O 6. Siivoa tyopisteesi ja nauti valmiista ateriasta!

Muista viela siivota aterian valmistamisen jalkeen tyopisteesi ja palauttaa
kayttamasi tarvikkeet takaisin omille paikoilleen. Taman jalkeen olet valmis
nauttimaan valmistetusta ateriastasi!

Jos aterian valmistus ei onnistunut ensimmaisella kerralla, ala lannistu! Tall6in
voit valmistamisen jalkeen pohtia, mita olisit voinut tehda toisin onnistuaksesi.
Kun yhden aterian valmistaminen onnistuu, voit siirtya hieman vaikeampaan
reseptiin ja suorittaa taman harjoituksen uudestaan toisen reseptin kanssa.
Voit myos asettaa itsellesi tavoitteeksi, etta pyrit valmistamaan tietyn maaran
aterioita viikossa tai kuukaudessa.
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TYONHAKU

Tyonhaku-tehtavissa olet auttanut eri tydnhakijoita etsimaan uutta tyota
heidan ansioluetteloidensa ja eri tyopaikkailmoitusten perusteella. Tehtava on
erityisesti harjoittanut omia suunnittelutaitojasi, kun olet huolellisesti kaynyt
lapi tyonhakijoiden ansioluettelot seka eri tyépaikkojen kuvaukset.

Myd6s omaa tyota hakiessasi suunnittelutaidot ovat tarkeassa roolissa, ja
tyonhaussa tulee ottaa monia asioita huomioon. Jokaiselle tyénhaku ei ole
ajankohtainen asia, mutta jos sinulla on tavoitteena tyén hankkiminen
tulevaisuudessa, kannattaa tyénhakua suunnitella huolellisesti jo ennen
toimeen ryhtymista.

Harjoituksia:
Kuinka edistdd tyon hankkimista:

O Harjoittele aikataulujen noudattamista.

Oman elaman ja arjen aikatauluttaminen seka aikataulujen noudattaminen
ovat tarkeita taitoja tydelamassa. Monissa tydpaikoissa tyontekijalta
odotetaan tasmallisyytta ja tydaikojen noudattamista. Erilaisia harjoitteita
aikataulujen noudattamiseksi ja paivarytmin parantamiseksi [6ytyy taman
vihkon sivulta 15.

OOta tyohaku puheeksi.

Ennen tydnhakua kannattaa keskustella erilaisista tyoskentelyn
mahdollisuuksista ja muista vaihtoehdoista esimerkiksi ohjaajasi, [aheisesi tai
ammatinvalintapsykologin kanssa. Voitte kdyda yhdessa lapi, kuinka voisit
edistda omaa tyollistymistasi ja tehda suunnitelman tydn hankkimisesta tai
toihin palaamisesta.
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OOsallistu tyollistymista edistavaan toimintaan.

Voit edistaa omaa tyollistymistasi osallistumalla toimintaan, joka muistuttaa
rakenteeltaan tydssa kdaymista. Tallaista toimintaa ovat esimerkiksi
paivatoiminta ja kuntouttava tyétoiminta. My6s erilaiset harrastukset ja muut
kerhot tukevat paivarytmiasi ja saannollisen aikataulun noudattamista.

O Tutki saatavilla olevia opiskelumahdollisuuksia.

Jos olet kiinnostunut opiskelusta, voit selvittaa, millaisia
opiskelumahdollisuuksia ldhialueelta |6ytyy. Joillain paikkakunnilla saatetaan
jarjestaa myos tydohonvalmennusta tai toteuttaa muita erityisjarjestelyja
koulutuksen suhteen. Voit tutkia erilaisia opiskeluvaihtoehtoja eri
oppilaitosten nettisivuilta tai keskustella vaihtoehdoista laheisen tai
ammattilaisen kanssa.

Tyohakuun liittyvid harjoituksia:

OPohdi tarkemmin, millaista tyota etsit.
Ennen tyonhaun aloittamista sinun kannattaa pohtia, minkalaista ty6ta etsit ja
mita tyoltasi haluat. Alle on listattu muutamia kysymyksia pohdinnan tueksi:

e Millaisesta tydsta olet kiinnostunut?

Etsitko kokoaikaista vai osa-aikaista tyota?

Loytyyko sinulta jo koulutus johonkin ammattiin?

Onko sinulla jotain rajoituksia tyéntekoon liittyen?
Onko ty6paikan sijainnilla sinulle merkitysta?

Mihin vuorokauden aikaan olet valmis tydskentelemaan?
Mitka ovat vahvuuksiasi ja heikkouksiasi?

O Tutustu avoimiin tydpaikkoihin.

Avoimia tyopaikkoja loytyy internetista esimerkiksi TE-toimiston sivuilta.
Tydnhakusivustoilla pystyt rajaamaan hakua tyépaikkoihin liittyen omien
tarpeidesi mukaan. Lisaksi tydpaikkailmoituksia voi toisinaan [6ytaa
ilmoitustauluilta, sanomalehdista tai kuulla avoimesta paikasta vaikkapa
ystavalta.

Lue tyopaikkailmoitukset tarkkaan lapi, ja pohdi, mita yritys tyontekijaltaan
hakee. Tyopaikan vaatimuksia kannattaa vertailla omiin tarpeisiin ja taitoihin.
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OHarjoittele tyohakemuksen kirjoittamista.

Tydhakemuksessa perustelet mahdolliselle tyénantajalle, miksi haet kyseista
tyota ja miksi olisit sopiva tyontekija haettuun tehtavaan. Tybhakemuksessa
kannattaa korostaa omia vahvuuksiaan, mutta myds ilmaista olevansa halukas
oppimaan uutta. Lisda hyvia vinkkeja tydhakemuksen kirjoittamiseen |6ytyy
internetista. Voit myds kysya apua laheisiltasi tai hoitajaltasi.

O Harjoittele ansioluettelon kirjoittamista.

Jos sinulta loytyy aikaisempaa tyokokemusta tai esimerkiksi koulutus,
kannattaa sinun tehda itsellesi tydbhakemuksiin liitettava ansioluettelo eli CV.
CV:ssa tyonhakija kertoo tarkemmin omasta aikaisemmasta
tyokokemuksestaan sekda mahdollisesta koulutuksestaan ja muista taidoista.

Ohjeita CV:n kirjoittamiseen seka valmiita kirjoituspohjia l6ytyy internetista.
Voitte myds yhdessa laheisesi tai ohjaajasi kanssa kayda lapi tarkemmin
ansioluettelon sisaltéa.

OHarjoittele tydhaastattelua etukateen.

Monissa tyopaikoissa halutaan suorittaa hakijan haastattelu ennen ty6hon
palkkaamista. Kun olet loytanyt mielenkiintoisen tyopaikan, voit harjoitella
tyohaastattelua etukateen laheisesi tai ohjaajasi kanssa. Kaykaa yhdessa lapi,
millaista tyontekijaa tyopaikka etsii ja pohtikaa, mita haastattelussa voitaisiin
kysya.
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YHTEENVETO

Talle sivulle saapuessasi olet todennakdisesti paassyt harjoittelemaan
ohjevihkon kaytannon tehtavia ja siirtamaan niista opittuja ajattelutaitoja
arkielamaan. Onnittelut siita!

Nyt onkin hyva hetki pysahtya pohtimaan omia ajatuksiaan ohjevihkosta,
kdytannon harjoituksista seka omien tavoitteiden saavuttamisesta. Voit
miettia itseksesi tai yhdessa ohjaajasi kanssa, mista harjoituksista on ollut
eniten hyotya ja miten ne ovat nayttaytyneet arjessasi.

Ajatuksiani ohjevihkosta:

Suosikkiharjoituksiani olivat:

Kuinka tavoitteeni onnistuivat?

Arjen keskella on tarkeaa oppia iloitsemaan pienistakin onnistumisista ja
saavutuksista. Epdonnistumiset ja hankalat vaiheet kuitenkin ovat osa
jokaista kuntoutumisprosessia, eika niista kannata lannistua. Pitkajanteinen

tyoskentely, positiivisen asenteen sailyttaminen seka itseensa luottaminen
tukevat matkaa kohti tasapainoista arkea!
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