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Projektina toteutetun opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kaksi hyvinvointi-
iltapdivad Pormestarinluodon asukastuvalla kotidideille. Tavoitteena oli kotiditien
terveyden edistdminen. Aiheina olivat arkiliikunta ja sosiaaliset suhteet.

Hyvinvointi-iltapdivat toteutettiin huhtikuussa 2014 Pormestarinluodon asukastuvalla
kahtena eri péivana kahden tunnin pituisina iltapaivina. Hyvinvointi-iltapaivissa oli
kaksi eri osuutta, teoria osuus ja toiminnallinen osuus. Molempien péivien sisall6t
olivat erilaiset. Ensimmadisen pdivan aiheena oli arkiliikunta. Pdivan toiminnallinen
osuus koostui keskivartaloon kohdistuvista voimisteluohjeista. Toisen paivan luen-
non aiheena oli sosiaaliset suhteet voimavarana. Toiminnallisena osuutena oli kunto-
piiri, jossa esiteltiin erilaisia kotona kéytettavia kuntoiluvélineita.

Hyvinvointi-iltapaivista koottiin arviointi palautekyselyn avulla. Palautekysely koos-
tui suljetuista kysymyksisté ja yhdestd avoimesta kysymyksesta johon sai myos lait-
taa kehitysehdotuksia. L&hes kaikki palautteet olivat positiivisia ja osallistujat koki-
vat hyvinvointi-iltapaivat hyodyllisiksi ja tarpeellisiksi. Kaikki osallistujat olivat
my06s valmiita osallistumaan uudestaan samankaltaiseen iltapdivain. Kehitysehdo-
tuksia tuli esimerkiksi kellonajasta, joka kotiditien mielestd ei ollut sopiva. Liséksi
lapsiparkin mahdollisuus otettiin myos esille kehitysehdotuksena.
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The purpose of thesis project was to execute two welfare afternoons for housewives
at Pormestarinluoto's residents' house. The goal was to give health information the
participants could utilize.

Welfare afternoons were executed in April 2014 at Pormestarinluoto's residents'’
house as a two separate two-hour-long afternoons. Afternoons had two different
stages, theoretical stage and functional stage. Both days had different content. The
first day there was held a lecture of moderate daily activity and functional stage was
consisted of a midriff exercise lessons. The topic of the second day's lecture was so-
cial relationships as a resource for well-being and for functional stage were held a
circuit training where different home exercise equipment were presented.

The evaluation and quality control of were partly executed by feedback inquiry.
Feedback inquiry consisted of series of questions and open feedback field with the
possibility for developement proposition. Nearly all the feedback were positive and
participants found the welfare afternoons important and useful. All the participants
were willing to take part in another similar afternoon. Developement proposition in-
cluded timing of the afternoons which the housewives found bad and possibility of
child park was also suggested
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1 JOHDANTO

Aidin kokonaisvaltainen hyvinvointi jai usein toissijaiseksi lapsen tarpeiden men-
nessad didin tarpeiden edelle. Kotiditien hyvinvointi ndkyy merkittavasti myos kan-
santaloudellisesti. Tydikaisistd suomalaisista naisista iso o0sa koostuu kotidideista.
Asiantuntijoiden mukaan liian pitkdt kotonaolojaksot heikentdvéat asemaa myos sel-
vasti tyomarkkinoilla. Oma hyvinvointi ja itsestd huolehtiminen kantavat pitkalle tu-
levaisuuteen. (Tydssakayva éiti on.. 2012.) Lahtokohtana voidaan pitaa, ettd terve

ihminen tarjoaa tyopanostaan tyomarkkinoilla (Taloussanomien www-sivut).

Taman projektin toimeksiantajana toimi Porin perusturvakeskus. Toimeksiantaja toi-
VOoi opinndytetyona jarjestettdvan toimintaa asukastuvilla. Toteutus tapahtui Pormes-
tarinluodon asukastuvalla, jossa vastuuhenkiléna toimi sosiaalialan koulutuksen saa-

nut lahidtyontekijd. Hanen kanssaan yhteisty6ssa valittiin kohderyhmaksi kotididit.

Projektina toteutetun opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kaksi hyvinvointi-
iltapdivaa Pormestarinluodon asukastuvalla kotidideille. Tavoitteena oli kotiditien
terveyden edistdminen. Aiheina olivat arkiliikunta ja sosiaaliset suhteet. Opinnayte-
tyon asiasanat olivat hyvinvointi, itsetuntemus, voimavara, interventio, terveyden

edistdminen ja aitiys.



2 PROJEKTIN MAARITTELY, TAUSTA JA TOIMINNALLINEN
YMPARISTO

2.1 Projektin toimeksianto ja toiminnallinen ympéristo

Hyvaé projekti on aina tarvelahtdinen ja sen tulos jaa osaksi toimintaa sellaisenaan tai
antaa valmiuksia seuraavia projekteja varten. Koko projektin ajan on pidettavé mie-
lessa mité projektilla tavoitellaan ja miten kertyneet tulokset ja kokemukset hyodyn-
netdan. Projektissa kokeillaan jotain uutta tai kehitetddn jo olemassa olevaa. Projek-
tin perimmaisené tavoitteena on, etta siitd hyotyisi muutkin, kuin tyéryhmén jasenet.
Projekti eli hanke on kestaviin tuloksiin pyrkivé tehtavéakokonaisuus. Projekti on ker-
taluonteinen ja kestoltaan rajattu. (Silfverberg, 6. 2013)

Taman projektin toimeksiantajana toimii Porin Perusturvakeskus toimialana aikuis-
sosiaalityd, vastuuhenkiléna lahiotyontekija asukastuvalta. Toimintaympéristd sijait-
see Pormestarinluodon liiketalon yhteydessa keskeiselld paikalla hyvien kulkuyhte-
yksien pédassa Porin keskustasta. Asukastuvalla on monitoimitila, johon mahtuu ker-
ralla noin 30 henkil6a toiminnasta riippuen. Asukastuvalla on pieni keittid, joka
mahdollistaa kahvilatoiminnan ja lisdd myds asiakkaiden toiminnan mahdollisuuksia.
Asukastuvalla on myos toimistotilat. Porin kaupungilla on kolme asukastupaa, jotka
ovat kaikenikéisten asukkaiden virikkeellisia kohtaamispaikkoja ja ne antavat mah-
dollisuuden sosiaaliseen kanssakdymiseen. Asukastuvat sijaitsevat Sampolassa, Pih-
lavassa ja Pormestarinluodossa. Asukastuvilla toteutetaan alueen eri toimijoiden va-
listd yhteistyota esimerkiksi erilaisten projektien keinoin. Asukastupatoiminta on la-
hioty6td, joka on osa kaupungin perusturvaa ja aikuissosiaality6td. Lahiotyontekijat

ovat saaneet sosiaalialan koulutuksen.



Projektin tekemiseen on monia erilaisia tyskentelymuotoja, joista ryhmétyo ja pari-
ty6 ovat kaksi osa-aluetta. Ryhmé- tai parityond tehdyssa projektissa on mahdollista
kayttdd useamman henkilén mielipiteita seka tietamysta hyvakseen erilaisissa on-
gelmatilanteissa ja paatoksissa. Parity¢ on otollinen silloin kun ratkaisuihin ja pééa-
toksiin tarvitaan useamman kuin yhden henkilon panosta. Paritydskentely vaatii
enemman aikaa molemmilta projektin toteuttajilta ja talléin myds yhteistyd on valt-
tdmatontd. (Ruuska 2001, 98-99.)

Parityona toteutetussa opinndytetydssd vastuut jakautuivat siten, ettd opinndytetyon
tekijat vastasivat yhdessé projektisuunnitelman tekemisesta ja projektin raportin Kir-
joituksessa projektin prosessin kuvauksesta, projektin arvioinnista ja pohdinnasta.
Projektin ensimmadisen hyvinvointi-iltapdivan arkiliikuntaluennon sisallésta ja kysei-
sesté teoriaosuudesta projektin raportissa vastasi Riikka Koskinen. Toisen hyvinvoin-
ti-iltapdivan luennon aiheena oli sosiaaliset suhteet voimavarana. Luennon sisallostéa
ja kyseisesté teoriaosuudesta projektin raportissa vastasi Nea Latvala. Iltapaivien to-

teutukseen osallistuivat molemmat opinnéytetyon tekijat yhdessa.

2.2 Projektin rajaus ja riskit

Projekti on aina tilaustyd, jossa tilaaja ja toteuttaja toimivat yhteistydssa. Yhdessa
nama tahot varmistavat omalla panoksellaan, ettd tyd valmistuu ajallaan. Mikali si-
toutuminen puuttuu, projektin toteutus alkaa hiipua. Projektin perustaminen edellyt-

t&a riittavan laajaa tyokokonaisuutta. (Ruuska 2006, 36-48.)

Projektin riskeind oli osallistujamaara ja aiheiden Kkiinnostavuus. Oli kiinnitettdva
huomiota, millaisella informaatiolla kotididit saadaan tavoitettua. Riskeind olivat
myds teemapdivien siséllot ja aiheiden mielenkiintoisuus. Haasteena oli myds aika-

taulun pitdminen suunnitelman mukaisena ja siséltdjen muuttuminen sen mukaan.

Osallistujamaara rajattiin kymmeneen henkildén. Teemapdaiva pééatettiin toteuttaa
osallistujamaarén ollessa vahintd&n kuusi. Hyvinvointi-iltapéivista informoitiin lehti-

ilmoituksella, mainoksella seka sosiaalisessa mediassa. Mainosta jaettiin yhteistyo-



kumppaneille séhkdpostin valitykselld ja 1dhion alueelle. llmoittautuminen teemapai-
vaan tapahtui seitseman paivaa ennen teemapaivan toteutumista séhkopostilla 1ahio-

tyontekijalle.

Teemapaivan siséltoja kartoitettiin toteuttamalla vapaamuotoinen verkkokysely
(LITE 1), joka sisalsi suljettuja kysymyksia ja yhden avoimen kysymyksen. Kyselyn
avulla selvitettiin, millainen toiminta olisi haluttua teemapéivén sisalloksi ja millai-
nen sisalto saisi kotona olevat didit osallistumaan. Kysely toteutettiin harkittuna otan-
tana. Kyselyn avoimen osion vastaukset analysoitiin siséllon erittelylld, jossa ryhmi-
teltiin kiinnostuksen aiheet omiksi ryhmikseen (LIITE 2).

Avoimessa kysymyksessa kyselylomakkeeseen siséllytetddn vain kysymys ja jatetaan
tilaa vastausta varten. Avoin kysely antaa vastaajalle rajattomat mahdollisuudet vas-
tauksen antamiseen aiheesta riippuen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005,187.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus pyrkii ymmartaméaan ja selvittdmaan aineis-
ton sisdltéd ja merkityksen tarkoitusta (Hirsjarvi ym. 2005,170). Sisallénanalyysilla
tarkoitetaan sanallista tekstin sisallon kuvailua. Laadullisesta sisallonanalyysista voi-
daan tuottaa myds maarallisia tuloksia. Sisallénanalyysissé aineistoa verrataan yhté-

laisyyksia tai eroja etsien ja tiivistaen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Aitiys

Aitiys kasitteend on hankala maarittad, koska jokaisella inmiselld on erilainen kasitys
aitiydestd. Aitiys on koko eldman kestava prosessi, joka muuttaa muotoaan eldaman
eri vaiheissa. Aitiys voidaan nihda myos fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena muu-
toksena, jota muokkaa niin ymparistd, kuin sosiaaliset suhteet. Aitiys alkaa jo odo-
tusaikana, joka valmistaa aitiyteen biologisesti ja kokonaisvaltaisesti. Positiivinen
minakuva vaikuttaa didin roolin omaksumiseen ja siind onnistumiseen. Aitiys voi-

daan jaotella instituution ja yksilétason mukaan. Instituution ja yksilétason kokemus



aitiydesta poikkeavat toisistaan usein radikaalisti, mutta ovat silti toisiinsa vahvasti
sidoksissa. Aitina oloa rajaavat yhteiskunnalliset ja kulttuuriset piirteet. Ne voivat
saada didin tuntemaan aitiyden ongelmallisena ja ristiriitaisena, vaikka aitiys todelli-

suudessa toteutuisi ilman ongelmia. (Berg 2008, 19-22.)

Kotididit kokevat &itiyden vaativana tyond, johon he tarvitsevat konkreettisesti mo-
nenlaista tukea onnistuakseen. (Koti)aitiys on kokonaisvaltaista olemista ja elamistéa
kotona yhdessa lasten kanssa. Lapsen temperamentti ja didin kyky ottaa huomioon
lapsi itsessdan ja hanen tarpeensa vaikuttavat ditiyteen. Aitiys kokonaisuutena on
monen tekijan summa. Siihen vaikuttaa puoliso, aidin persoonallisuus, sosiaaliset
verkostot ja historia. (Berg 2008, 19-22.)

3.2 Hyvinvointi

Hyvinvointi koostuu kolmesta osasta, tarpeiden tyydyttamisestd, voimavaroista ja
siité, ettd elama olisi hyva ja tyydyttava eri eldmén vaiheissa ja erilaisissa eldmanti-
lanteissa. Se voidaan my0s ilmaista fyysisend, psyykkisend ja sosiaalisena hyvin-
vointina. Ne koostavat jokainen eri osatekijansd, jotka yhdistettynd voidaan puhua

kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin tasosta. (Tuomaala 2012.)

Késite on monisyinen, mutta osatekijoiden luettelo on kuitenkin usein melko saman-
lainen riippumatta lahtokohdista ja kadytetyistd mittareista. Keskeisina osatekijoiné
nahdaan koulutus, tydeldama, taloudelliset voimavarat, asuminen, terveys, perhe-
elam4, turvallisuus, vapaa-aika ja poliittiset resurssit. Osatekijoiden valilla on monia
keskindisia riippuvuuksia. Osatekijat voivat edeltdd tai maarittd toisiaan, toisaalta
osatekijat voivat olla myds syy-seuraussuhteessa toisiinsa. Hyvinvointi voidaan jakaa
myds objektiiviseksi ja subjektiiviseksi hyvinvoinniksi. Objektiivisiksi hyvinvoinnin
osatekijoiksi voidaan luetella terveys, elinolot ja toimeentulo. Subjektiivisen hyvin-
voinnin osatekijoiksi voidaan puolestaan lukea sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttami-
nen ja onnellisuus. Objektiivinen hyvinvointi on yleensa elinehto subjektiivisen hy-

vinvoinnin toteutumiselle. (Moisio, Karvonen, Simpura & Heikkild 2008, 14-16.)
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3.3 ltsetuntemus

Itsetuntemuksella tarkoitetaan sité, ettd yksilo ymmaértaa itsedén. Se on myos halujen,
tunteiden, toiminnan ja ajattelun eli koko kokonaisuuden tiedostamista. ltsetuntemus-
ta voi kehittdd ja muokata koko eldman ajan. Itsetuntemus ei ole ominaisuus, joka
pysyy samanlaisena koko ajan. ltsetuntemus muuttuu ja muovautuu elaman eri vai-
heiden mukaan. Itsetuntemus kehittyy jo lapsena ja siihen vaikuttaa koko elaméan
ajan myonteiset ja kielteiset kokemukset sek& tapahtumat. Itsensé tuntemista voi aina
lisata tutustumalla omaan tapaansa ajatella ja kasitella asioita. Myonteinen ajatteluta-
pa auttaa ndkemaan itsensa positiivisemmassa valossa ja kriittisyys omaa toimintaa
kohtaan védhenee. Itsensa tunteminen perustuu sisdiseen tietoiseen ajatteluun. (Dun-
derfelt 2006, 18-20, 54.)

Itsetuntemus on kaytannollisen jarjen kayttamista. Se tarjoaa mahdollisuuden itsear-
viointiin, tahdon s&&telemiseen sekd itseméarddmiseen. Se mielletddn myos itsensa
ilmaisemisen edellytyksend ja uudistumisena. Arjessa se merkitsee sita, mitd ihminen
tietdd, tahtoo tai tuntee. Itsetuntemus on aidon vuorovaikutuksen ja lasnéolon edelly-
tys. Itsetuntemusta tarvitaan tunteiden, aistimusten ja tarpeiden havaitsemisessa, seka
niiden tietoisuuteen ja verbaaliseen muotoon saattamisessa. (Sairaanhoitajaliiton

www-sivut 2014.)

Itsetuntemus on oman psyyken toiminnan ymmartamista ja sen tietoista vaikuttamis-
ta. Itsetuntemuksen merkitys on syventdd oman elaman merkitystd, vastata tai aina-
kin tutkia vastauksia omasta itsestd. Itsetuntemukseen kuuluu myés ihmisen ydin-
olemuksen, elaman tarkoituksellisuuden seké& siséisen minan selvittdminen. Itsetun-
temuksen avulla voi kehittda itsedan ja havainnoida muuta ymparistoa. Itsetuntemuk-
sen peruslahtokohtana on maailman kokeminen oman itsensa kautta. Itsetuntemus
toimii suodattimena kaiken sen vélill4, mitd ndemme, kuulemme, kosketamme ja ais-
timme. (Dunderfelt 2006, 18-20.)

Todellisuuden hahmottaminen vaatii ensin itseensd tutustumista ja hahmottamista,
koska tulkitsemme kaiken kokemamme itsemme kautta. Ulkoisen maailman jarjes-

tyksen I0ytaminen vaatii oman sisaisen maailman olevan tasapainossa. Minakasityk-
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sen térkednd osana pidetédan ihmisen sisdista ja tunteenomaista tulkintaa omasta hy-

vyydestd ja arvostaan. (Villanen-Juvakka 2012, 12-13.)

3.4 Voimavara

Voimavaroilla tarkoitetaan asioita ja keinoja, joilla ihminen selviytyy jokapéivaisesta
elamastdan. Vuorovaikutus on térkedssa osassa, koska silloin ihmiselle muodostuu
kasitys omasta itsestddn, ajattelustaan ja osaamisestaan seka siitd miten suhtautuu
toisiin ihmisiin ja ymparistoon. N&ita sanotaan omakohtaisiksi kokemuksiksi joita
ihminen kayttdd voimavarana eldmassaan. Voimavarat ovat perustana ihmisen toi-
mintakyvylle. Samankaltaisissa elaméntilanteissa olevat ihmiset kokevat voimavaro-
jensa riittavyyden hyvinkin eri tavalla. Ihmisen toiminnassa on erilaisia voimavaroja,
joita ei voida erotella. Ne yhdessa muodostavat kyvyn selviytya eldmastd. (Opetus-

hallituksen verkkopalvelun (Edu) www-sivut 2003.)

Voimavarat on luokiteltu kehollisiin, henkisiin seka yhteisollisiin voimavaroihin nii-
den késittelyn ja havainnollistamisen helpottamiseksi. Kehollisia eli fyysisid voima-
varoja ihminen kayttaa elaman yllapitoon, paivittdisiin toimintoihin, lilkkumiseen ja
tyontekoon. Henkiset eli psyykkiset voimavarat ovat yhteydessa alyllisiin toimintoi-
hin, kuten persoonallisuuteen, eldmantapaan ja elaménkatsomukseen. Y hteisolliset
eli sosiaaliset voimavarat liittyvat vuorovaikutukseen ja sosiaalisiin tilanteisiin.

(Opetushallituksen verkkopalvelun (Edu) www-sivut 2003.)

Jokaisella ihmiselld on voimavaroja. Ne voivat olla ajoittain vajaakéytossa tai hetkit-
tain suuntautuneina véaariin asioihin. Erityisen tarkeiksi voimavarat nousevat silloin,
kun ne uhkaavat loppua, niita kdytetdan vaarin tai niita yritetdan estad. Toiveikkuus
ja positiivisuus ovat merkityksellisia omien voimavarojen vapauttamisessa ja niiden
kayttoonotossa. Kun ihminen arvioi itsensa kykenevaksi ja kokee ympadriston mah-
dollistavaksi, han todenndkoisesti 16ytd4 voimavaroja padmaaran saavuttamiseksi.
(Kataja 2003, 45.)
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3.5 Interventio

Interventiolla eli valiintulolla pyritddn vaikuttamaan ryhmaéssa tai yksilotasolla ter-
veydentilaan tai kayttdytymiseen (Terveyskirjaston www-sivut 2008). Interventiolla
tarkoitetaan puheeksiottoa ja neuvontaa terveydenhuollossa. Se on tehokas ja edulli-
nen tapa ehkaisté ja véhentaa terveysriskeja ja niiden kehittymista. Intervention to-
teutuminen vaatii terveydenhuollon henkil0st6ltd osaamista, motivaatiota, yhtendisia
menettelytapoja seka moniammatillista kiintedé yhteistyota. Parhaimmillaan se toteu-
tuu jatkuvana seurantana ja riskien seulontana. Interventio mahdollistaa valmiudet
riskien tunnistamiseen ja niiden varhaiseen puuttumiseen seka ehkéisyyn. Interventio
sisaltdd keskustelua, riskien tunnistamista, palautteen antamista seké tiedon valitta-
mista asiakkaalle. Se on myds neuvontaa, kuuntelua, rohkaisua ja motivointia. Siind
korostuu omien tavoitteiden asettaminen ja niiden tarkka Kkirjaaminen ja seuranta.

(Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2014.)

Interventiivinen haastattelu ohjaa haastattelijaa kiinnittdmain huomiota siihen, mité
asiakkaalle sanotaan. Haastattelu toimii interventiona, jossa esitettavat kysymykset
sisdltdvat tarkoituksen ja nojautuvat ennakko-oletuksiin asiakkaan tilanne huomioi-
den. Kysymysten ja keskustelun tarkoituksena on syventaa asiakkaan tilannetta seka
niill& voidaan ensisijaisesti tavoitella muutosta. Interventiivinen haastattelu yll&pitaa
vuorovaikutusta, arvioi asiakkaan tilannetta, kannustaa itsendiseen ajatteluun ja oman
tilanteen arviointiin seka antaa valineita terveyden edistdmiseen. (Haarala, Honka-
nen, Mellin & Tervaskanto-Mé&entausta 2008, 135-136.)

3.6 Terveyden edistdminen

Terveyden edistdminen on keino hyvinvoinnin ja terveyden saavuttamisessa. Ter-
veyden edistdmisen voidaan ajatella kehittyvan prosessinomaisesti tavoitteista toi-
minnan kautta tuloksiin ja niiden kautta vaikutuksiin. Terveyden edistdmisen lahto-
kohtana toimii yksilon oma arvoperusta. Terveyden edistamistd voidaan tarkastella
promootion ja prevention keinoin. Promootiolla pyritd&dn luomaan elinoloja ja koke-
muksia, jotka tukevat yksiloé selviytymisessa. Promootiolla pyritdén edistimaan ter-

veyttd ennen ongelmien syntymistd. Preventio tarkoittaa sairauksien ehkéisya. Pre-
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ventiossa keskitytddn myds jo olemassa olevaan ongelmaan ja sen selvittdmiseen,
kun taas promootio on enemman voimavaralahtoista. (Savola & Koskinen-Ollongvist
2005, 12-14.)

Terveyden edistdmiselld pyritdan lisdédmaan terveytté ja toimintakykyéd, vdhentaméan
terveysongelmia ja sairauksia sekd kaventamaan terveyseroja (Perttild 2006). Terve-
ys on eldman tarkeimpia arvoja ja se on hyvinvoinnin yksi osatekija. Terveyden edis-
tdmisen tavoitteena on mahdollistaa oman ja ympdriston hyvinvoinnista huolehtimi-
nen sek& mahdollisimman inhimillisen el&mén saavuttaminen. Lahtokohtana on, etta
terveyden edistdmisessd hyddynnetddn monien tieteenalojen tietoperustaa. Terveyden
edistdminen on seka yhteiskunnan, yksilon ettd yhteison asia. Tarkeimpanéa lahtokoh-
tana pidetaan sitd, ettd ihminen on aktiivisesti toimiva subjekti omassa elaméssaan.
Hyvén terveyden saavuttamista pidetddn ihmisoikeutena, johon investoimalla tuote-
taan hyvinvointia. (Pietila 2010, 10-16.)

Yksilotasolla terveyden edistaminen nahdaan yksilén, perheen ja yhteison ohjauksen
vahvistamisena sek& suojaavien tekijoiden tunnistamisena sekéd huolenpitona tervey-
destd ja sen yll&pidosta. Terveyden edistdminen voidaan ymmartéé terveyteen sijoit-
tamisena seka tietoisena voimavarojen kohdentamisena seké terveyden taustatekijoi-

hin vaikuttamisena. (Halme, Peréld & Laaksonen 2010, 36.)

3.7 Arkiliikunta

Arkilitkuntaa kutsutaan myos hyotyliikunnaksi. Arkiliikunta voi koostua péivén ai-
kana tehdyista kotiaskareista kuten, imuroimisesta, lasten kanssa leikkimisesta, sii-
voamisesta tai vaikka haravoimisesta. Hyvaa arkiliikuntaa on myos toihin kavely tai
pyordily autolla menon sijasta. Arkiliikunnaksi voidaan laskea kaikki péivan aikana

tapahtuva fyysinen toiminta. (UKK-instituutin www-sivut 2011.)

Liikunnalla on osoitettu olevan positiivisia vaikutuksia monien eri sairauksien hoi-
dossa ja ennaltaehkaisyssa. Liikkumattomuus on terveydelle haitallista ja liikunta
oikein toteutettuna ei yleensé aiheuta haittoja terveydelle. Liikuntasuosituksia on teh-

ty eri ikaryhmille ja arkiliikuntaa ahkerasti toteuttavat pystyvat tayttamaan liikun-
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tasuositukseen tarvittavan méaréan jo pelkélld arkiliikunnalla. Liikunnan l&htékohdat
ja tavoitteellisuus ovat kaikilla hieman erilaiset. Tavoite on kuitenkin kaikilla sama,
terveyden yllapito. Hyotyliikunnassa liikunnan riskit ovat alhaiset, mutta hyédyt ovat
huipussaan. Hyétyliikunta tahtaa suorituskyvyn sijaan toimintakyvyn yllapitoon ja
sitd kautta toiminnallisempaan arkeen. Kaypahoito-suositusten mukaan liikunnan
lisdédmisell& on suotuisia vaikutuksia monien kroonisten sairauksien ennaltaehkaisys-
s, kuten esimerkiksi depression hoidossa ja ennaltaehkaisyssa. (Terveyskirjaston

www-sivut 2008.)

Arkilitkunnan terveyshyddyistd on saatu viime vuosikymmenien aikana yha enem-
man tieteellistd nayttoa. Liikuntaa suositellaankin fyysisen kunnon parantamisen li-
séksi myos kunnon yllapitamiseksi ja terveyden edistamiseksi. (Konttinen & Man-
sikkamaki 2013, 6.)

3.8 Sosiaaliset suhteet voimavarana

Jokainen tarvitsee eldmaénsa toisia ihmisid, yhteisollisyytta seké laheisyytta. Sosiaa-
liset suhteet sekd ihmissuhteet ovat ihmisen normaalille kehitykselle téarkeitd sekéa
terveyden yllapitamiseksi ettd sairauksien ehkaisemiseksi. Sosiaaliset suhteet vaikut-
tavat myo6s ihmisen ympéristoon ja tata kautta ihminen voi ottaa myos vaikutteita
omasta ymparistostddn omaan eldmadnsa ja hyodyntaa niitd vuorovaikutuksessa.
Kaikki ihmiset tarvitsevat laheisyyttd, rakkautta ja turvaa. Laheisten ihmisten kanssa
tarkeiden asioiden ja mielenkiinnonkohteiden jakaminen luo ihmiselle yhteenkuulu-

vuuden ja yhteisollisyyden tunnetta. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen 2007, 70-72.)

Ihmisen mindké&sitys on térkeédssa osassa sosiaalisissa suhteissa, myods henkilon per-
soonallisuuden piirteet, esimerkiksi sisd&dnpéin suuntautuneisuus tai ulospainsuuntau-
tuneisuus nakyvat siind, miten ihminen pystyy luomaan erilaisia kontakteja muihin
ihmisiin. Omaksuessaan muiden ihmisten kéasityksen itsestdan, mahdollistaa se myds
niiden hyddyntdmisen sosiaalisten suhteiden onnistumisessa ja kehittdmisessa seké
mindkuvan luomisessa. Minékasityksen vahvistuessa ihminen pystyy helpommin

luomaan uusia sosiaalisia suhteita ja sosiaalisiin tilanteisiin hakeutuminen on hel-
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pompaa. Tdma myos kehittdd ja parantaa omaa itsetuntoa. Usko omasta selviytymi-
sesta ja onnistumisesta voivat olla avaintekija sosiaalisen tuen saantiin ja sen hyo-

dyntdmiseen jokapaivéisessa elamassa. (Lyyra ym. 2007, 78.)

Sosiaalisiin suhteisiin vaikuttavana asiana pidetdan myos sitd, mité selviytymiskeino-
ja ihminen kéyttaa, esimerkiksi sisdiset voimavarat ja persoonalliset tekijat. Elaman-
tilanteen emotionaalisen puolen tydstaminen ja omien voimavarojen loytaminen ovat
edellytyksia aktiivisten selviytymiskeinojen kayttdmiseksi. Odotukset ja tarpeet vaih-
televat erilaisten elamétilanteiden mukaan, jolloin ihminen voi valikoida vaikka emo-

tionaalisen tuen aktiivisen ja tuottavan tuen sijaan. (Lyyra ym. 2007, 79-81.)

3.9 Aikaisempia tutkimuksia

Professori Adrianne Frechin tekemadssa tutkimuksessa Yhdysvalloissa selvisi, etta
kokopaivatyossa kayvat 40-vuotiaat didit ovat fyysisesti ja henkisesti terveempia osa-
aikaty6ssa kayviin tai tyottomiin diteihin verrattuna. Tutkimuksessa selvisi, ettd nais-
ten uran alkuvaiheessa tehdyilla valinnoilla oli vaikutusta heiddn my6hempaan ter-
veyteensd. Frechin mukaan Kriittisten elamén kaannekohtien ei saisi antaa vaikuttaa
omaan koulutukseen tai haaveisiin, silld nainen on usein se, joka eniten uhrautuu
perheen puolesta. Yhteiskunnan ndkdkulmasta kotidideille mahdollisuuksien tarjoa-
minen antaa heille my6s paremmat mahdollisuudet esimerkiksi tyomarkkinoilla.
(Work has more... 2012)

Washingtonin yliopiston sosiologian jatko-opiskelijan tutkimuksesta kdy ilmi, ettd
tyossakayvilla naisilla, jotka tasapainoilevat tyon ja perhe-elamén valillg, ilmaantui
enemman masennuksen oireita, kuin heill&, jotka osasivat tehdé oikeanlaisia uhrauk-
sia oman ja perheensa hyvinvoinnin puolesta. On siis &&rimmaéisen tarkedd huomioi-
da omat voimavaransa jo ennen uupumisen merkkien ilmaantumista. (Less depressi-

on for working moms.. 2011.)

American Journal of Psychiatry- lehdessé julkaistussa tutkimuksessa kartoitettiin
masentuneiden &itien masennushoitomenetelmien vaikutusta lapseen. Tutkimukseen

osallistui 151 aitia lastensa kanssa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd ditien masennuksen
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hoidolla on positiivinen vaikutus myo6s lapsen terveyteen. Liséksi ditien masentunei-
suus oli riskitekija lapsen psyykkisen oireilun alkamiselle. (Terveyskirjaston www-
sivut 2008.)

Konttisen ja Mansikkaméen opinnéytetyossé arkiliikunta terveyden edistdjana tavoit-
teena oli lisata ihmisten tietoa arkiliikunnasta terveyden edistajana seka voimaannut-
taa heitd tekem&in muutoksia omassa eldmassaan. Opinnaytetydssa kay ilmi, etta
opinndytetyon teemapdiviin osallistujat eivat osanneet erottaa arkiliikuntaa tavallises-
ta litkunnan harrastamisesta. Arkiliikunta on hieman vieras késite ja sen hyodyista
pitéisi saada enemman tietoa. Lyhytkestoista ja péivittdista liikuntaa ei koeta terveyt-
ta edistavaksi, vaan se koetaan usein rasittavaksi ja hyddyttoméksi. (Konttinen &
Mansikkamaki 2013, 33.)

4 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Projekti perustetaan, kun jokin tavoiteltu toiminto tehdain ensimmaista kertaa tai jo-
tain jo kéytossa olevia tydmenetelmia halutaan muuttaa. Projektissa on oleellista, ettéd
siind kehitetddn jotain uutta. Projekti on tapa sopeutua muutoksiin, mutta myds apu-
valine aikaansaada niitd. Projektoinnissa jokin organisaatio delegoi projektille tehta-
van ja sen suorittamiseen valtuudet. Projektin suorittajat ovat vastuussa tavoitteiden
saavuttamisesta. (Ruuska 2006, 18.)

Projektilla on aina tilaukseen perustuva tavoite. Tavoitteiden pohjalta laaditaan tyo-
kokonaisuus, joka on toteutettavissa kaytettavissa olevan ajan ja voimavarojen puit-
teissa. Tavoitteet ja toimeksiannon rajaus on tehtdva ennen sitovia projektiin liittyvia
suunnitelmia. Projektin tavoitteiden saavuttaminen vaatii tiivista yhteistoimintaa pro-
jektin toteuttajan ja tilaajan valilla. (Ruuska 2006, 23-25.)

Projektina toteutetun opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kaksi hyvinvointiin
liittyvad iltapaivaa kotidideille Pormestarinluodon asukastuvalla. Tavoitteena oli ko-

tiéitien terveyden edistdminen. Aiheina olivat arkiliikunta ja sosiaaliset suhteet.
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5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projektin aikataulu ja resurssit

Projektin valmistelussa ja esitdiden suunnittelussa on tarkeda ja oleellista taustaselvi-
tysten laatiminen. Taustaselvitystiedoilla saadaan laadittua hyvé ja toimiva projekti-

suunnitelma seka aidot ja realistiset tavoitteet. (Rissanen 2002, 40.)

Aikataulu- ja resurssisuunnitelma on valttdmaton ja tarpeellinen osa projektia. Sen
avulla toimintojen valinen koordinointi ja resurssien jako helpottuvat ja eteneminen
nopeutuu. (Paasivaara, Suhonen & Nikkila 2008, 126.) Resursseihin kuuluvat muun
muassa projektiin osallistuvat ihmiset, koneet, laitteet, ohjelmistot ja tilat (Kettunen
2003, 95).

Teemapaivien aiheet valikoituivat tehtyjen kyselyjen pohjalta. Projektin aihetta kehi-
teltiin myods opinndytety6ta ohjaavan opettajan kanssa. Kyselyjé lahetettiin 39 kappa-
letta opinndytetyon tekijoiden lahipiirin kuuluville pienten lasten aideille ja vastauk-
sia saatiin 10 kappaletta. Useat &idit toivoivat ohjelmaa lapsille, vaikka kyselyssa
toivottiin sisaltdehdotuksia dideille suunnattuun iltapaivaan. Sisaltotoiveina tuli
muun muassa liikuntaa, hemmottelua, hyvaa syémistd ja mukavaa yhdessaoloa. Li-
séksi kyselyissa tuli ilmi &idin jaksamiseen ja arjessa selviytymiseen liittyvié asioita.
Aikataulu ja resurssit huomioiden, pééatettiin siséltétoiveiden mukaan siséllyttaa lii-
kuntaa molempiin iltapdiviin. Toiminnallinen liikuntaosuus toteutettiin yhteistydssa
Palvelukeskus Soteekin kanssa. Luennon aiheiksi valikoituivat arkiliikunta seké sosi-
aaliset suhteet voimavarana. Lisaksi ohjelmassa oli mukavaa yhdesséoloa ja iltapéi-

vékahvit terveellisine tarjoiluineen.

Opinnaytety6 projekti kdynnistyi loppuvuodesta 2012, kun Porin perusturvakeskus
pyysi jarjestdimédén opinndytetyond toimintaa asukastuville. Suunnitteluvaihe alkoi
aiheen valinnalla ja palaverilla asukastuvan vastuuhenkilon kanssa, jonka kanssa yh-
dessé suunniteltiin toteutusta. Pormestarinluodon alueella asuu paljon lapsiperheita,
joten aiheeksi valikoitui hyvinvointi-iltapédivat kotidideille. Projektisuunnitelma teh-

tiin kevaalla 2013. Kun projektisuunnitelma oli valmis, haettiin lupaa tehda opinnéy-
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tety0 parityOnd. Lupa saatiin 24.9.2013. Taman jalkeen allekirjoitettiin sopimus
opinnaytetyon tekemisesta Porin perusturvakeskuksen edustajan kanssa.

Projektin edetessa pidettiin useita palavereja opettajan ja lahidtyontekijan kanssa.
Yhteydessa oltiin my6s sdhkopostitse ja puhelimitse. Kesén ja alkusyksyn aikana
valmisteltiin hyvinvointi-iltapdivien siséltod. Hyvinvointi-iltapaivét toteutettiin 17.4
ja 24.4.2014 Pormestarinluodon asukastuvalla. Tamén jélkeen Kirjoitettiin opinndyte-

tyon raportti ja raportointiseminaari pidettiin syksylla 2014.

Projektin toteuttamisen mahdollistamiseksi osallistujamé&aré rajattiin kymmeneen
henkil6on kummallekin osallistumiskerralle. Projekti toteutettiin yhteistydssa asukas-

tuvan tyontekijoiden kanssa, jotka olivat toiminnassa mukana.

5.2 Projektin tehtavat

Projektissa on tdrke&a kartoittaa tehtdvat ja sopia projektin keskeisista etapeista. On
tarkedd ettd jokainen vastuuhenkild kantaa vastuun oman alueensa tehtévista yhteis-
tydssa muiden tekijoiden kanssa. (Pelin 2011,108.)

Projekti oli osa Pormestarinluodon asukastuvan toimintaa. Projekti koostui kahdesta
eri osiosta hieman eri sisaltoisesti terveyden edistamisen ja hyvinvoinnin nakokul-
masta. Projektia lahdettiin suunnittelemaan vierailemalla ja tutustumalla asukastu-
paan ja pitamalla palaveri vastuuhenkilon kanssa. Kohderyhmaksi valittiin kotididit,
koska tuntui kiinnostavalta p4ésta vaikuttamaan intervention avulla nuorten aikuisten
naisten terveyden edistamiseen. Projektin suunniteltu toteuttamisajankohta oli syk-
sylla 2013, mutta aikataulun tiukkuuden vuoksi toteuttamisajankohta siirtyi huhti-
kuulle 2014.

Projekti oli tarkoitettu kotidideille. Projektin tehtdvdna oli kahden hyvinvointi-
iltapdivan jarjestaminen kotidideille Pormestarinluodon asukastuvalla. Hyvinvointi-
iltapéivat koostuivat kahdesta kahden tunnin pituisesta iltapéivasta. Iltapaiviin kuului
lyhyt pdivén sisaltoéon liittyva esittely, jossa myos kerrottiin lyhyesti opinndytetyon

aiheesta ja siséllosta. Molempiin iltapéiviin kuului puolen tunnin pituinen teoreetti-
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nen osuus luennon muodossa sek& toiminnallinen osuus. Teoria jaettiin seuraavasti:
ensimmaisen iltapaivan teoriaosuuden aiheena oli arkiliikunta ja toisen iltapdivan
teoriaosuuden aiheena oli sosiaaliset suhteet voimavarana. Osallistujille jaettiin tii-

vistelma teoriaosuuden luennoista.

Toiminnallinen osuus tilattiin Palvelukeskus Soteekista ja sen toteutti fysiotera-
piaopiskelija suunnitelman mukaan. Toiminnallinen osuus jakautui iltapdivissa seu-
raavasti: ensimmaisen iltapaivéan toiminnallinen osuus keskittyi kotona tehtéviin kes-
kivartaloharjoituksiin vauvan kanssa tai ilman. Toisen iltapdivan toiminnallinen
osuus keskittyi erilaisten kuntoiluvélineiden esittelyyn ja kokeiluun. Molemmista
toiminnallisista osioista jaettiin kotiohjeet paperiversioina. Hyvinvointi-iltapéivien

toteutussuunnitelma on liitteena (LIITE 3).

Teoriaosuuden ja toiminnallisen osuuden jalkeen Pormestarinluodon asukastupa tar-
josi osallistujille iltapaivakahvin ja kahvileivat. Samalla oli aikaa keskusteluun ja pa-
lautekyselyn tayttamiseen. Palautekysely on liitteend (LIITE 4). Palautetta keréttiin
my®0s suullisesti palautekyselyiden lisaksi.

Projekti keskittyi terveyden edistdmisen ndkokulmasta kotiditien kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin, seka intervention keinoin sen yllapitoon. Tapahtumista ilmoitettiin
Satakunnan kansassa 14-péivaa ennen projektin toteuttamisajankohtaa. Lisaksi pai-
vasta tehtiin mainos (LIITE 5), jota jaettiin yhteistydkumppanien kautta alueen asuk-
kaiden nahtavaksi. Mainoksia jaettiin hyvinvointi-iltapaivastd Pormestarinluodon

alueelle seké sosiaalisessa mediassa yhteensa noin 200 kappaletta.

6 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JATULOS

6.1 Hyvinvointi-iltapaiva 17.4.2014

Ensimmaéinen hyvinvointi-iltapdiva toteutettiin 17.4.2014 Pormestarinluodon asukas-

tuvalla. Hyvinvointi-iltapdivdn aamuna tila valmisteltiin iltapdivén tapahtumaa var-
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ten. Paivan aikataulu ja vastuualueet kaytiin 1api asukastuvan henkilokunnan kanssa.

Kahvin keitosta ja tarjoilusta vastasi asukastuvan henkilokunta.

Ensimmaiseen hyvinvointi-iltapdivaan osallistui seitseméan henkil6a. Paiva alkoi esit-
taytymiselld ja johdannolla péivan aiheeseen. Aluksi oli luento arkiliikunnasta. Lu-
ennosta oli PowerPoint esitys (LIITE 6), mutta asukastuvalla ei ollut mahdollisuutta
PowerPoint -esitykseen. Osallistujille jaettiin kopiot PowerPoint dioista luennon seu-
raamisen helpottamiseksi. Arkiliikunta kiinnosti kuulijoita ja he esittivat myos ky-

symyksid aiheesta, seka kertoivat omia kokemuksiaan.

Seuraavaksi Palvelukeskus Soteekista opiskelija fysioterapian koulutusohjelmasta
toteutti toiminnallisen osuuden, joka koostui keskivartaloon kohdistuvista voimiste-
luohjeista. Aihe oli kiinnostava ja sai kuuntelijat innostumaan myos itse kokeilemaan
erilaisia voimisteluliikkeitd. Fysioterapian koulutusohjelman opiskelija lupasi myds

tuoda tekemansé Kirjalliset voimisteluohjeet seuraavaan hyvinvointi-iltapaivaan.

Taman jalkeen asukastuvan henkilokunta tarjoili osallistujille kahvia, jonka lomassa
jaettiin osallistujille palautekyselylomakkeet. Loppukeskustelussa oli positiivinen
ilmapiiri ja osallistujat sopivat olevansa yhteydessa viela myohemminkin. Palaute oli
muuten positiivista, mutta kehitysehdotuksia tuli esimerkiksi kellonajasta, joka koti-
aitien mielestd ei ollut sopiva. Lisdksi lapsiparkin mahdollisuus otettiin my6s esille
kehitysehdotuksena.

6.2 Hyvinvointi-iltapéivé 24.4.2014

Toiseen hyvinvointi-iltapaivaan osallistui seitseman henkil6a. Paiva aloitettiin esitte-
Iyll& ja kertomalla pdivén sisallosta lyhyesti. Pdivan aiheina olivat sosiaaliset suhteet
voimavarana ja keskivartaloon kohdistuva voimisteluharjoitus. Luennon (LIITE 7)
toteutus tapahtui samalla tavalla kuin ensimmaisend pdivana. Luento piti alun perin
esittdd PowerPoint esityksend, mutta asukastuvalla se ei ollut mahdollista. Kuulijoille
jaettiin PowerPoint esityksesta tiivistelmat, joista heilld oli helppo seurata luentoa.
Luentoon oli varattu aikaa 20 minuuttia. Luennon jalkeen aikaa oli varattu myos ky-

symyksille ja keskustelulle. Ensimmaisen paivan luento heratti enemmaén kiinnostus-
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ta, kuin toisen pdivan aihe, mutta kuulijat kuitenkin jaksoivat kuunnella luentoa kes-
Kittyneesti sekd antoivat aiheesta hyvad palautetta. Aihe ei kuitenkaan heréttanyt

keskustelua.

Hyvinvointi-iltapdivan toisena osuutena Palvelukeskus Soteekin opiskelija fysiotera-
pian koulutusohjelmasta toteutti avustajansa kanssa yhdessa etukéteen sovitun keski-
vartaloon kohdistuvan voimisteluharjoituksen. Opiskelija ndytti voimisteluohjeita
jumppapallon, kahvakuulan ja kuminauhan kanssa. Ideana oli 10yt&a sellaisia valinei-
t4, joita oli monella kotonaan tai niitd on helppo hankkia itselleen kohtuuhintaan.
Tama osuus nostatti osallistujissa mielenkiintoa ja ohjeet heréattivat paljon kysymyk-
sid kotijumpan toteuttamiseksi kotona. Voimistelutuokion vetdja oli laatinut myos
tasta kerrasta kotivoimisteluohjeet kuuntelijoille jaettavaksi. Liikuntaosuuden pituus

oli noin 20 minuuttia ja aikataulu piti suunnitellusti.

Lopuksi asukastuvan henkilokunta tarjoili osallistujille kahvia, jonka lomassa jaettiin
osallistujille palautekyselylomakkeet. Loppuaika oli varattu rentoon jutusteluun ja
seurusteluun. Osallistujat keskustelivat omista kokemuksistaan Kkotiditiydestd seka
kotona olemisesta lastensa kanssa.

7 PROJEKTIN ARVIOINTI

7.1 Hyvinvointi-iltapéivien arviointi

Projektin onnistumisen selvittamiseksi tarvitaan arviointia, joka on systemaattista
toimintaa eikd perustu sattumanvaraisuuteen. Arviointi on myods toiminnan kehitta-
mistd. Arvioinnin ajankohta ajoittuu usein projektin toteutus- tai paatésvaiheeseen.
Sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla onnistumista arvioidaan usein abstrakteimmilla
teemoilla kuten asiakastyytyvéisyydelld ja tyéhyvinvoinnilla, jolloin arviointi on
haasteellisempaa kuin muilla aloilla. Projektin arvioinnissa voidaan kayttdaa apuna
kyselya tai haastattelua, joilla voidaan selvittdd projektin kohdehenkiliden tyytyvai-
syytté tuotokseen. (Paasivaara ym. 2008, 139-143.)
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Hyvinvointi-iltapaivaén osallistuneilta koottiin palaute kyselylomakkeen avulla. llta-
paiviin osallistui yhteensé 14 henkil6, joista kyselyyn vastasi kahdeksan. Kaikkien
vastanneiden mielestd hyvinvointi-iltapaivét olivat hyoddyllisia ja tarpeellisia. Kaikki
olisivat myos valmiita osallistumaan uudelleen samankaltaiseen hyvinvointipéivaan
ja he suosittelisivat tallaista tapahtumaa myos muille. Péivien pituutta pidettiin myos

sopivana.

Avoimen kysymyksen vastauksissa hyvinvointi-iltapaivén aiheita pidettiin hyodylli-
sind ja ajankohtaisina. Kehittdmisehdotuksissa tuli esiin ajankohta. Tapahtuman kel-
lonaika ei ollut kaikille sopiva. Lapsilla oli paivauniaika juuri puolenpéivan jalkeen
ja lapsenvahdin saaminen olisi ollut joko aamupéivalla tai illalla helpompi jérjestaa.
Avoimissa vastauksissa otettiin ulkoilu esiin yhtena toimintavaihtoehtona ja pyydet-

tiin jatkossa huomioimaan myds osallistujien liikuntarajoitteet.

”Aihealueet olivat hyddyllisié ja ajankohtaisia. kellonaika oli vdhén huono. ”
”Olisiko ndin kevitaikaan voinut olla jotain aktiviteettia ulkona?”
”Liikuntaohjeissa olisi hyvé ottaa huomioon myos sairaudet ja esim. liikuntaan vai-

kuttavat vaivat yms.”

Opinnaytetyon tavoitteena oli kotiditien terveyden edistaminen. Kyselylomaketta oli-
si voinut hioa siten, ettd palautteesta olisi saanut selkedmmin vastauksen tavoitteiden

saavuttamisesta.

Molempiin pdiviin osallistui aiti, jolla oli lapsi mukana lapsenvahtiongelman vuoksi,
joten loppuajan keskustelu paatyi helposti keskusteluun lapsista, eika niinkaan liitty-
en aitien hyvinvointiin, joka oli alun perin tarkoitus. Aidit kokivat kuitenkin muka-
vaksi juuri lapsiinkin kohdistuvan keskustelun. Lasten avulla on helppo tutustua uu-

siin, varsinkin perheellisiin ihmisiin.

Kokonaisuudessaan molemmat iltapdivéat sujuivat hyvin ilman vastoinkdymisia. llta-
péivien sisallostd saatiin kotidideiltd hyva palaute. Avoimen kyselyn toteuttaminen
ennen aiheen valintaa koettiin hyvaksi juuri siksi, etta didit saivat itse myos vaikuttaa

siihen, millainen toiminta heita kiinnostaa. Kyselyé olisi voinut jakaa paljon enem-
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man, jolloin siséllonanalyysista saadut siséltotoiveet olisivat olleet vieldkin suurem-

man enemmiston toiveissa.

Hyvinvointi-iltapaivassa ainoana negatiivisena asiana oli osallistujien vahaisyys.
Suuremmalla osallistujamaaralla olisi mahdollisesti syntynyt enemmén keskustelua
osallistujien kesken. Olisi ollut myo6s osallistujien kannalta mukavampi, kun he olisi-
vat tavanneet samassa elamantilanteessa olevia henkil6itd enemman ja péasseet pa-

remmin tutustumaan toisiinsa.

Projektin suurin ongelma oli osallistujien tavoittaminen ja kiinnostuksen herddminen
kotiditien keskuudessa. Sosiaalisessa mediassa jaettiin hyvinvointi-iltapéivasta ilmoi-
tusta ja mainosta jaettiin Pormestarinluodon alueelle runsaasti, mutta siltik&an ei saa-
vutettu suunniteltua osallistujamaarad iltapaiviin. Mainontaan olisi pitdnyt panostaa

vielakin enemmaén ja k&yttdd monipuolisempaa mainontaa hyodyksi.

Hyvinvointi-iltapaivét toteutettiin, vaikka osallistujaméaéra oli vahainen. Asukastuvan
henkilokunta osallistui kotiditien joukossa paivien sisaltoon ja kuuntelijoita saatiin
nain enemman. limoittautuminen iltapaiviin tapahtui sdhkopostin valitykselld. lImoit-
tautumisia tuli huonosti, vaikka aiteja paikalla olikin. Tahankin seikkaan olisi voinut

paneutua enemman jo suunnitteluvaiheessa.

Projektin aikataulua jouduttiin muuttamaan moneen kertaan yhteistyétahojen aika-
taulujen vuoksi. Aikataulut saatiin kuitenkin sopimaan lopulta yhteen ja iltapdivat
onnistuttiin toteuttamaan kahtena perakkéisena viikkona. Projektin toteutumisen
kannalta olisikin tarkead, ettd aikataulussa pysyttaisiin mahdollisimman tarkasti ja

vain valttamattomissa tilanteissa lahdettaisiin aikataulua muuttamaan.

Projektin toteutuksessa ja arvioinnissa seka resurssien hallinnassa kaytettiin apuna
aikataulusuunnitelmaa (LIITE 8), jonka avulla pystyttiin kontrolloimaan kaytettya

aikaa projektin eri vaiheissa.

Tyo0 jakaantui tasaisesti opinndytetyon tekijoille ja vastuualueet jaettiin tarkasti ennen
hyvinvointi-iltapéivien toteuttamista. N&in aikataulussa pysyminen ja tyon kuormit-

tavuus molemmille opinndytetyon tekijdille oli helposti jaettavissa.
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7.2 Eettinen tarkastelu

Projektit ja tutkimukset ovat suuressa roolissa modernin hyvinvointivaltion luomi-
sessa. Tieteestd saatava hyoty on kuitenkin kyseenalaistettava, koska tieteesta esiin
noussut tieto nostaa esiin myos uusia ongelmia, jotka vaativat ratkaisuja. Tiedonhan-
kinnassa ja tiedon julkistamisessa vallitsevat yleisesti hyvéksytyt tutkimuseettiset
periaatteet. Projektity0n aihe on jo itsessadn eettinen ratkaisu ja sitd valitessa tulee
miettid, millaiseen tavoitteeseen projektissa pyritdén ja kenen etua siiné tavoitellaan.
Projektin kohteena olevien henkil6iden eettinen kohtelu nousee myds esiin ja se on-
kin yksi tarkeimpida eettisia kohtia projektin toteutuksessa. Projektia toteutettaessa on
véltettava eparehellisyyttd kaikissa sen eri vaiheissa. Hyvan projektin toteuttaminen
niin, ettd eettiset kysymyksia tulee riittavésti sekd oikein huomioiduksi, on vaativa

tehtdva projektin kaikissa vaiheissa. (Hirsjarvi ym. 2005, 187-189.)

Projektiin osallistuminen on vapaaehtoista ja se on mainittava myos osallistujille.
Eettisyys nousee esiin my0s jokaisen oikeutena vaikuttaa yksityisyyden suojaan ja
mahdollisuuteen vaikuttaa omaa itseddn koskevaan tietoon. (Finlexin www-sivut
2014.)

Projektissa toteutettu alkukysely toteutettiin nimettomané ja vastaukset kasiteltiin
luottamuksellisesti. lltapdivien osallistujamaara oli niukka. Osallistujia ei onnistuttu
saamaan mainonnasta ja etukateen jaetusta kyselysta huolimatta suunnitellusti. Asu-
kastuvan henkilokunta kuitenkin osallistui kotiditien kanssa luentoihin ja toiminnalli-

seen o0sioon, joten kuuntelijoita molemmissa péivissé oli seitseman.

8 POHDINTA

Opinndytetyon aihe oli mielenkiintoinen. Alkukyselyn avulla saatiin hyvin kartoitet-
tua kotiditeja kiinnostavia aiheita ja rajattua aihealueet kiinnostuksen kohteiden mu-
kaan. Projektissa yhdistyi toiminnallisuus ja teoreettisuus. Teoreettisen tietoperustan



25

pohjana kaytettiin laajaa lahdemateriaalia ja se helpotti myds toiminnallisen osuuden
tekemisessé ja toteutuksessa.

Hyvinvointi-iltapaiva tarjosi kotidideille mahdollisuuksia hyvinvoinnin lisédmiseen
kotona seka arjessa jaksamiseen pienten lasten kanssa, joka oli projektin tavoitteena-
kin. Asukastuvan henkilokunnan mukaan tdman kaltaista toimintaa tarvittaisiin alu-
eella enemménkin, joten hyvinvointi-iltapdivien toteuttaminen tuli tarpeeseen. Hy-
vinvointi-iltapaivaan osallistuneilta saadun palautteen perusteella paivat olivat hyo-
dyllisi4 ja téllaista toiminta olisi hyva jarjestaa kotiaideille tulevaisuudessakin. Aitien
tavoittamiseen ja tapahtuman mainostamiseen eri yhteistyotahojen kautta tulisi kui-
tenkin jatkossa panostaa lisdd. Tilat pdivien toteuttamiseen olivat sopivat pienelld
osallistujamaaralla, mutta isommalle ryhmélle tilojen pitéisi olla isommat ja kaytan-

nollisemmat.

Toteutukseen kaytetty aika oli sopiva tdamén kaltaiseen toimintaan. On otettava huo-
mioon, ettd aidit eivat valttdmatta aina pysty poistumaan kotoa lastensa luota kovin-
kaan pitkéksi aikaa. Kohdeyleisoa voisi laajentaa esimerkiksi niin, ettd myos isille ja
lapsille olisi toimintaa &dideille kohdistetun ajan lisdksi toisaalla. Monet &idit jaivéat
iltapdivasta pois lapsenvahdin puuttuessa, joten lapsiparkki saattaisi lisatd myos osal-

listujamaaraa.

Paivien mainostamiseen pitdisi panostaa vielakin enemman ja osallistujat pitdisi saa-
da tavoitettua erilaisia keinoja kayttden. Olisiko opinnaytetyon nimella voinut olla
vaikutusta siihen, miten houkuttelevana tai mielenkiintoisena kotididit kokivat mai-
nostetun hyvinvointi-iltapaivan? Voisiko olla mahdollista, ettd eri kaupunginosien
vélill& on negatiivisia mielikuvia toisia kaupunginosia kohtaan tai loiko tyon nimessé
esiintyvd asukastupa sana jonkinlaisia mielikuvia kotidideille hyvinvointi-
iltapéivasta? lltapdivat olivat kuitenkin ilmaisia ja osallistuneet didit olivat tyytyvai-
sid paivien sisaltoon ja siihen, ettd saivat nédhdé toisia &iteja. Jatkoprojekteissa olisi

hyva pohtia my0ds téllaisia asioita.

Tarkedd olisi, ettd kotididit saisivat paiviinsa vaihtelua kotona olemisen sijaan. Vas-
taavia péivia toteutettaessa tulisi paremmin huomioida myo6s aikataulu, seka ottaa

projektia suunniteltaessa huomioon mahdollinen lapsiparkkitoiminta, jolloin my6s
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aidit, jotka eivat saa lapselleen hoitajaa, voisivat osallistua. Jatkoprojektina voisi olla

vastaavien péivien toteuttaminen erilaisin sisalloin toiveiden mukaan.

Opinnaytetyon toteuttaminen projektina oli uusi ja mielenkiintoinen asia molemmille
opinnaytetyon tekijoille. Opinnéytetyon tekeminen projektina on jo itsessdén haasta-
vaa, mutta parityona tehtynd haastetta lisasi vield aikataulujen yhteensovittaminen ja
tyénjaon tekeminen. Projektin eri vaiheissa tuli paljon esteitd ja hidasteita, joista py-
rittiin selviytyméan parhaalla mahdollisella tavalla. Projektin aikatauluja jouduttiin
muuttamaan paljon, mink& takia opinndytetyon valmistuminen pitkittyi. Koska kum-
pikaan ei ennen ollut toteuttanut projektia, molemmille tuli yllatyksend, ettd mita
kaikkea tulee ottaa huomioon projektin eri vaiheissa ja yhteistydkumppanien kanssa.
Hyvinvointi-iltapaivien pitdminen oli jannittava ja uusi asia molemmille opinnayte-
tyon tekijoille. Osallistujien vahyys oli kuitenkin pettymys ja se sai innostuksen las-
kemaan ensimmaisen hyvinvointi-iltapaivén jalkeen, mutta seuraavalla kerralla sekin
oli jo unohtunut. Paivien jalkeen olo oli helpottunut, mutta myos haikea. Projekti toi

Pormestarinluodon asukastupaakin erilaisella ja uudella tavalla esille.

Projektin toteutuksessa ja osallistujien mielenkiinnon heréttelyssé olisi voinut olla
vielakin enemman siséltoa iltapdivassa. Luennot saivat hyvaa palautetta, mutta mai-
nonnan vaiheessa monet eivat ehka pitaneet niita kovinkaan houkuttelevina. Olisiko
joku konkreettinen yhdessa tekeminen ollut mielenkiintoisempaa? Liséksi péiviin
olisi voinut lisata jonkinlaista hemmottelua esimerkiksi ilmaista hierontaa tai kau-
neudenhoitoon liittyvid vinkkeja. Tavoitteenahan oli juuri kotiditien hyvinvoinnin
lisdaminen ja oman ajan saaminen lastenhoidon vastapainoksi. Aidit olisivat voineet
olla kiinnostuneita myds jostain pienesta hetkesta tai ohjeesta, joka olisi keskittynyt
lapsen hyvinvointiin, koska &itiys on heille kuitenkin talla hetkella se isoin eldmaan

vaikuttava asia.
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Hyva diti,

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita satakunnan ammattikorkeakoulusta ja teemme
projektiluontoista opinndytety6ta teemana hyvinvointi/terveys. Haluamme suunnata
opinnaytetydbmme pienten lasten kanssa kotona oleville dideille. Toteutamme kaksi
teemapaivaa Pormestarinluodon asukastuvalla syksylla 2013. Haluamme tdmén va-
paamuotoisen kyselyn avulla selvittad, millainen toiminta olisi haluttua ja heréattaisi
kiinnostusta. Vastaamalla tahan kyselyyn teillda on mahdollisuus vaikuttaa teemapai-
vien sisaltoon.

Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyyn vastataan nimettOmaésti ja vas-
taukset kasitellaan luottamuksellisesti.

Millainen teemapaiva saisi teidat osallistumaan? Mita se sisaltdisi? Mika teita kiin-

nostaa?

Kiitos vastauksestanne!

Nea Latvala, Riikka Koskinen



LIITE 2

TOIVEET HYVINVOINTI-ILTAPAIVAN SISALLOSTA/Sisallénanalyysi

Sisaltojen otsikointi

Sisaltotoiveet

Liikunta

- Kuntoilua eri lajeja kokeillen

- Lilkkunta/rentoutushetki

- Aiti- lapsijumppa

- Aideille suunnattu vauva- taaperojumppa
- Kotijumpan ohjeita

- Kehonkoostumusmittaus

- Liikkunnan ja arjen yhdistaminen

Ravitsemus

- Kokkaustapahtuma (uusia ideoita lapsiperheen keitti-
60n)

- Pikkupurtavan kokkailu

- Hyvaa ruokaa ja herkuttelua

- Terveellisia ja nopeita ruokaohjeita

- Ravitsemusneuvonta

Sosiaalisuus

- Rento yhdessaolo

- Omien kokemusten jakaminen (pelailun merkeissa)

- Shoppailu

- Verkostoitumista toisten ditien kanssa toiminnan kaut-
ta

- Uusien tuttavuuksien solmimiseen tarkoitettua ohjel-

maa

Harrastukset

- Temppurata

- Musiikkileikit lasten kanssa

- Askartelua

- Ty6pajat

- Info alueen toimintamahdollisuuksista koskien lapsi-
perheita

- Varikylpy

- Musiikkia

- Koko perheen varikylpy

- Muskari

Jaksaminen

- Vinkkeja arjessa parjdamiseen (vasymys, uupumus jne.)

Hemmottelu

- Hemmotteluhetki

- Niska/hartiahieronta (vinkkeja hartiaseudun venytte-
lyyn)

- Hemmottelua (jalka-kasi- kasvohoitoja, hierontaa)

- Tyylivinkkeja
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HYVINVOINTI-ILTAPAIVIEN TOTEUTUSUUNNITELMA

Aikataulutus Teemapadiva 1

Kellonaika Toteuttaja Sisélto
13.00 Nea Paivan sisaltoon tutustuminen
ja esittely
13.10-13.40 Riikka Luento (arkiliikunta)
- Mitd se on?
- Miten sité toteuttaa?
- Miten se vaikuttaa?
- Ohjeital
13.40-14.10 Fysioterapiaopiskelijat Keskivartalojumppa+venyttely
14.10-14.40 Kahvitauko
14.40-15.00 Riikka ja Nea Lopetus ja palautekyselyyn

vastaaminen

Aikataulutus Teemapaiva 2

Kellonaika Toteuttaja Sisélto
13.00 Riikka Paivan sisaltoon tutustuminen
ja esittely
13.15-13.45 Nea Sosiaaliset suhteet voimava-
rana
- Tarkoitus
- Vaikutukset
- Toteutus
13.45-14.15 Nea ja Riikka Kuntopiiri+kuntoiluvalineiden
esittely+ venyttely
14.15-14.40 Kahvitauko
14.40-15.00 Riikka ja Nea Lopetus ja palautekyselyn ja-

ko




LIITE 4

Hyva aiti!

Palautekysely on osa opinndytetydétamme ja toivomme etta vastaatte siihen mahdollisim-
man tarkkaan. Rastita vaihtoehdoista joko Kylla tai Ei mielenne mukaan. Avoimeen kysy-
mykseen voitte vastata omin sanoin. Mielipiteenne on meille tarkea.

Oliko hyvinvointipdiva mielestdanne hyodyllinen? Kylla [] Ei
Oliko luentojen siséltd tarpeellinen? Kylla [] Ei
Osallistuisitteko uudestaan samankaltaiseen hyvinvointipdivaan? Kylla L] Ei
Suosittelisitko tallaista tapahtumaa muille? Kylla ] Ei
Oliko hyvinvointipdivan pituus hyva? Kylla ] Ei

Tassa kohtaa voitte kirjoittaa omia ajatuksianne, mitd mielta olitte pdivasta, mita kehitetta-
vaa olisi ja mikd mielestanne olisi ollut hyva aihe talle paivalle tai mita vain mieleen tulee?

Kiitos vastauksestanne!
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ARKILIIKUNTA K

iikka Koskinen ja Nea Latvala

Yleista lilkunnasta

Arkiliikunta on erityisen tarkeda niille, jotka elvat
muuten harrasta riittdvéasti sdannollista llikuntaa

Terveyden yllapitaja
Energian kuluttaja
Toimintakyvyn yllapitaja

Tavoitteellisuus yksilollists




Arkililkunta, mita se on?

Pdivan mittaan tapahtuva liikkehdinta
Painonhallinnan muoto
Vaihtoehto passiiviselle toiminnalle

Pienet teot ratkaisevat!

Arkiliikunta kotona

Fyysisten toimintojen valitseminen

Paikalla oloon kaytetyn ajan hyédynt&minen
Terveyden edistédminen

» Syketta nostava liikunta

» Aktiiviset tauot

Kaypa hoito: liikunnan lisadmiselld suotuisia
vaikutuksia kroonisten sairauksien ehkdisyssa




ikropaussit

Pieni tauko passiivisen toiminnan vélissa
Monia terveellisia vaikutuksia

Vahentaa sairauksien riskia huomattavasti
Selva hyoty jo plenelld vaivalla

Pienien taukojen loytaminen arjesta keskeista

yysisen ympariston vaikutus

Vaikuttaa valintoihimme huomaamattamme
Fyysinen aktiivisuus yhteydessa asumisen sijaintiin
* Ymparisto ja stressi suhteessa aktiivisuuteen

Fysiologlsest! ja psyykkisesti rasittava ympdaristd sekd
altistuminen melulle ja Iimansaasteille vahentas
aktijvisuutta

Kavely ja pyoraily vahaista psykofyysisesti kuormittavassa
ymparistéssa

Epéamiellytt ymparistd johtaa sosiaaliseen
epajdriestykseen

« Ympariston puitteet lisda lilkkumisen mielekkyyttd

* Yhdyskuntarakenteen vaikutus ylipainoisuuteen




Arkililkunnan vaikutukset

Alentaa verenpainetta Laskea Veren s
P arvaja

Yllapitaa toimintakykya Pienentad ennenaikaisen

Ennaltaehkdisee sydan- kuoileman riskia

B VersUoNRAUCE)S Parantaa hapenottokykya

I
Auttaa painonhallinnassa Parsntas Rhaskittos

Ehkdisee diabetesta e o
Parantaa ryhtia

Edistda psyykkista

Parantaa
hyvinvointia

kehontuntemusta

Vahentad ahdistusta " - (S
Parantaa unenlaatua

o 4ol !
Syopariski laskee
yop = Véhentada ummetusta

Esimerkkeja arkililikunnan
Vaikutuksista

Kavely kuluttaa 200-500kcal / tunti
Pyoraily kuluttaa 250-1000kcal/ tunti
Siivoaminen kuluttaa 250kcal / tunti
Halonhakkuu kuluttaa 300kcal / tunti
Portaiden k&vely 550kcal / tunti
Lumityot 840kcal / tunti

Ruchon leikkuu 380kcal / tunti




Istumisen haitat

WHO:n mukaan nehjanneksi tarkein itsendinen
kuolemanriskid lisddva tekiia

Lilkunnan harrastaminen ei poista istumisen haittoja
[stuminen aiheuttaa paljon terveyshaittoja
[stumisen yhtdjaksoisuus haitallista

Istumatyo verrattavissa sohvalla makoiluun

“Jollei liiku, on toinen jalka
haudan reunalla ja toinen
banaaninkuorella ”

@ -Kristian Ekstrom
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Sosiaaliset suhteet
voimavarana

Nea Latvala ja Riikka Koskinen

Sosiaaliset suhteet

Normaalin kehityksen perusta
Terveyden yllapitaja
Sairauksien ehkaisija
Ympariston vaikutus
Vuorovaikutuksen keino
Laheisyys, rakkaus ja turva

Lisaa yhteenkuuluvuuden ja yhteisollisyyden tunnetta




Minakasitys

Tarkeassa roolissa

Persoonallisuus vaikuttaa mindkasityksen luomiseen
Muiden kasitys omasta itsesta

O Mahdollistaa sosiaalisten suhteiden luomisen

© Helpottaa sosiaalisiin tilanteisiin hakeutumista
Kehittda ja parantaa omaa itsetuntoa

Omaan selviytymiseen uskominen

Hyva itsetunto

O Itsetunto on hyvien ominaisuuksien nakeminen
itsessa.

O Minakuva on totuudenmukainen

O Omien heikkouksien havaitseminen

O Tunne siitd, ettd eldma on arvokas

O Kykya arvostaa muita ihmisia

O Tunnistaa toisten ihmisten vahvuudet ja arvostaa
niita

O Kykenee itsendisiin ratkaisuihin

O Epdonnistumisten ja pettymysten sietamista




Selviytymiskeinot

O Sisaiset voimavarat
O Persoonalliset tekijat
O Omien voimavarojen l6ytédminen

O Vaihtelevat elamantilanteiden mukaan

Sosiaali-
nen
verkosto

Omat
voimavarat




Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot

O Sekoitetaan usein keskendan, vaikka ovat eri
asioita

Sosiaalisuus on temperamenttipiirre

Sosiaaliset taidot ovat opittuja, tulevat
kokemuksen ja kasvatuksen kautta

Sosiaalisuus edesauttaa sosiaalisten taitojen
hankkimista

Ihminen voi olla sosiaalinen omaamatta sosiaalisia
taitoja

Suhteiden merkitys

O Vahvojen suhteiden vahvuus

O Heikkojen suhteiden heikkous
O Vahvojen suhteiden heikkous
O Heikkojen suhteiden vahvuus




“Thminen voi olla taysin
riippuvainen muiden seurasta,
mutta kyvyton tulemaan toimeen
heidan kanssaan, tai han voi olla
kyvykas, mutta haluton olemaan
muiden kanssa.”

Lahteet:

KeltiKangas Jarvinen, L., Hyva itsetunto, 2010, Helsinki,
WSOY

KeltiKangas Jarvinen, L. Sosiaalisuus ja sosiaaliset
taidot, 2010, EU, WSQY

Lyyra, T-M., Pikkarainen, A., Tiikkainen, P,
Vanheneminen ja terveys, 2007, Tampere, EDITA

Luukka, J., Jaksaa,jaksaa,jaksaa..., 2011, Hameenlinna,
PROTammi
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SUUNNITELMA AIKARESURSSEISTA

AJANKAYTTO NEA LATVALA RIIKKA TUNNIT
KOSKINEN YHTEENSA

Aiheen valinta ja | 50 50 100

rajaus

Projektin suunnit- | 100 100 200

telu, tiedon keruu

Hyvinvointi- 100 100 200

iltapdivien suunnit-

telu ja toteutus

Raportin teko 150 150 300

400 400 800




