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Abstract

The aim of this thesis was to organize a recreational event for the elderly. The goal of
this recreational activity was to improve their functional capacity and prevent loneli-
ness. The commissioner of the thesis is Aarrehoiva Ltd. Aarrehoiva Ltd provides qual-
ity home care and other health care related services. The recreational activity was
planned and organized together with the company for their customers. The event was
made public, therefore, all seniors were welcome to join.

The purpose of this Valentine's Day event was to offer seniors some activities and to
bring some joy to their everyday lives. The event consisted of mobility enhancing ex-
ercises, social interaction and a coffee break. The event was held at a local fithess
center.

To raise awareness of the event, advertisements were made and spread around
though local notice boards in areas where seniors tend to spend time. Despite the ad-
vertising, the number of people attending the event was quite small. However, this
was not necessarily a bad thing since the event became more intimate and there was
a better opportunity to get to know each participant’s personal needs. Based on the
feedback received from the participants, the event was successful. All participants felt
that the organized activities were needed and useful.
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1 JOHDANTO

Olen tydskennellyt kotihoidossa hoitajana. Tydsséani tapasin jatkuvasti yksinaisia vanhuk-
sia, jotka toivoisivat hoitajan jAdvan vielad hetkeksi heidan kanssaan. Opinnéaytetydn ai-
hetta miettiesséani oli selvaa, etta halusin sen liittyvan jotenkin ikdantyneiden yksinaisyy-
teen. Halusin saada jotakin hyvaa aikaiseksi kaytannon tasolla. Lopputuloksena syntyi ys-

tavanpaivatapahtuma ikaantyneille.

lan myotéd ihmisen sosiaalinen verkosto ja kontaktit vahenevét. Yksindisyytta kuvattaessa
idkkaat nostavat vuorovaikutussuhteet merkittavammaksi kuin ystavapiirin laajuuden.
Ikadihmisista 36-39% tuntee itsensa yksinaiseksi. Yksindisyyden tunnetta iakkailla lisdavat
ymparistotekijat, esimerkiksi rakennuksien vaikeasti kuljettavat tilat seka saaolosuhteet.
(Kuikka 2015, 1.) Yksinaisyytta kuvaillaan siten, ettei ole ketdén, kenen kanssa viettaa ai-
kaa tai jutella. Yksinaisyys luo tyhjyyden ja ulkopuolisuuden tunnetta. Lisdksi yksindisyys
saattaa tuntua ahdistavana paineen tunteena rinnassa. Yksinaisyys vaikuttaa toimintaky-
kyyn ja terveyteen negatiivisesti. (Kelo, Launiemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 110-111.)
Tupakointi, lihavuus ja heikko fyysinen kunto aiheuttavat vahemman kuolemia kuin yksi-

naisyys (Ruuskanen 2011).

Toimintakyvyn heikentyminen laskee idkkdan elamanlaatua ja hyvinvointia seka vahentaa
yksilon autonomiaa. Toimintakyvyn heikentyessa sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve kas-
vaa. Tulevaisuudessa huonokuntoisten henkildiden tarvitsemat palvelut on helpompaa tur-
vata, jos ikdantyvan vaeston toimintakykya yllapidetaan aktiivisesti. (Koskinen, Martelin &
Sainio 2006.) Toimintarajoitteisia ihmisia tulee olemaan enenevassa maarin vaeston
ikaantyessa, minka vuoksi idkkaiden toimintakyvyn kohentaminen ja yllapitaminen on yh-
teiskunnallisesti tarkea tehtava (THL 2016).

Jarjestamani ystavanpaivatapahtuman tarkoitus oli tuottaa mielenvirkistysta ikaantyneille
seka tuoda iloa arkeen. Tarkoituksena oli myos yksindisyyden tunteen helpottaminen seké
toimintakyvyn edistaminen. Ryhmatoiminnassa korostuu asiakaslahtoisyys, tavoitteelli-
suus seka voimaantumisen tukeminen (Grénlund 2010,11; Jansson, Ylimaa, Rytky, Harti-
kainen, Routasalo & Pitkdla 2011, 261). Ryhmatoiminnassa ikdantyneet saavat sosiaalista
kanssakaymista, jonka avulla yksinaisyyden tunteeseen pitaisi saada helpotusta (Vilkku-
maa 2012, 28).

Tama toiminnallinen opinnaytetyd koostuu aiheen tietoperustasta seka ystavanpaivata-
pahtuman jarjestamisesta ikdantyneille. Tietoperustassa kasittelen aiheita ikdantyneen yk-
sindisyyteen seka toimintakykyyn liittyen. Olen hankkinut tietoa ikdantyneen toimintakyvyn

tukemisesta ja yllapitamisesta. Tietoa olen hankkinut myds ryhmatoiminnan vaikutuksesta



ikdantyneen yksindisyyteen ja toimintakykyyn liittyen. Opinnaytetyossa kerron ystavanpai-
vatapahtuman jarjestamisesta ja sen lahtokohdista seka kuvaan varsinaisen ystavanpai-
vatapahtuman kulun. Yhteenvedossa pohdin, missa onnistuttiin ja mita olisi voinut tehda

toisin. Ystavanpaivatapahtumalle k&ytan myds ilmaisua virkistyshetki.



2 IKAANTYMINEN ELAMANVAIHEENA

2.1 lkaantyneen toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan sitd, miten henkilo pystyy itsenéisesti suoriutumaan paivittai-
sistd toiminnoista itsenaisesti. Tahan liittyvat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset toiminnot.
Paivittaisissa toimissa toimintakyky nakyy arkipaivan askareista selviytymisena ja aktiivi-
suutena harrastuksissa. Fyysinen kunto on edellytys paivittaisista perustoiminnoista sel-
viytymiseen, kun taas esimerkiksi pankkiasioista huolehtiminen, laékkeiden itsenainen
kayttdminen, ruoan valmistus ja puhelimen kaytté edellyttavat psyykkistéa ja sosiaalista toi-
mintakykya. (Laukkanen 2008, 261-270.)

Toimintakyvyn heikentyminen laskee iakk&aan elamanlaatua, hyvinvointia sekd vahentaa
yksilon autonomiaa. Samalla se mahdollisesti kuormittaa iakkaan laheisia ihmisia seké so-
siaali- ja terveyspalveluiden tarve kasvaa. Tulevaisuudessa huonokuntoisten henkildiden
tarvitsemat palvelut on helpompi turvata, jos ikdantyvan vaeston toimintakykya yllapide-

taan aktiivisesti. (Koskinen ym. 2006.)

Toimintarajoitteisia ihmisia tulee olemaan enenevassa maarin vaeston ikdantyessa, minka
vuoksi idkkaiden toimintakyvyn kohentaminen ja yllapitaminen on yhteiskunnallisesti tar-
kea tehtava (THL 2016; Laukkanen 2008, 261). Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan eli-
mistdn kykya suoriutua fyysista ponnistelua vaativista tehtavista. Saanndllinen liikkunta ja
ravitsemuksen laatu ovat avainasemassa fyysisen kunnon sailymisen kannalta. (Kelo ym.
2015, 28.)

Puolen kilometrin kaveleminen levahtamatta onnistuu 55-74-vuotiaista noin 84 prosentilta.
Saman matkan k&veleminen onnistuu vain noin puolelta 75 vuotta tayttaneista. Yli puolet
75 vuotta tayttaneista pystyy kavelemaan rappusia kerrosvalin levahtamatta. Kesaisin ul-
koilu onnistuu vaikeuksitta reilulla 60% yli 75-vuotiaista. Talvisin likkuminen onnistuu vain
puolella yli 75-vuotiaista. Toimintakyvyn puutteet iakkailla ovat yleisimpia naisilla kuin mie-

hilla. (Sievanen, Karinkanta, Tokola, Pajala, Vasankari & Kaikkonen 2014, 1.)

Alyllisista seka henkista ponnistelua vaativista tehtdvista suoriutumista kuvataan psyykki-
sella toimintakyvylla. Tiedon vastaanottaminen ja kasitteleminen seké kyky tuntea ja ko-
kea asioita maarittda psyykkisen toimintakyvyn tasoa. Psyykkisesti toimintakykyinen hen-
kilo pystyy laatimaan itselleen suunnitelmia seka tekemaan elamassaan tietoisia ja vas-
tuullisia ratkaisuja. Elinian on todettu pidentyvat onnellisuuden tunteesta. Itsensé arvosta-
minen, haaveilu ja itsestaan kauniisti puhuminen lisdavat onnellisuutta ikdantyneella. Yksi-
naisyys koetaan eri tavalla eri ikdihmisten keskuudessa. Toiset ikdantyneet saattavat

nauttia yksinaisyydesta, kun taas toiset tuntevat sen ylivoimaisen vaikeaksi. Psyykkisella



toimintakyvylla on aina yhteys myos fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Psyykki-
seen toimintakykyyn liittyy my6s kognitio. Kognitiivisia toimintoja ovat esimerkiksi oppimi-
nen, havaitseminen, muistaminen, ajattelu ja ongelmanratkaisutaito. (Kelo ym. 2015.)
Kognition heikentyessa esimerkiksi muistisairauden vuoksi ikdéntynyt tarvitsee erityista
tukea fyysisen toimintakyvyn yllapitdmiseen. Vuodelepo on myrkkya ikdantyneelle. Vuode-
levon myo6ta idkkaan lihasvoimat heikentyvat viisi prosenttia paivassa. Vuodelevon jatku-
essa pitkaan ikaantyneella on suuri riski joutua pitkaaikaishoitoon. (Mattila, Jousimaa &
Laurila 2015.)

Suhdetta yhteiskuntaan ja ikAantyneen sosiaalisia taitoja kuvataan sosiaalisella toiminta-
kyvylla. Tarpeettomuuden tunne ja vanhaksi tuleminen saattavat vaikuttaa negatiivisesti
ikdantyneen identiteettiin ja itsetuntoon. Sosiaalisen tuen tarve kasvaa ikaantyneilla. Sosi-
aalinen tuki luo tunnetta ikaantyneelle siitd, ettd ikaantynytkin pystyy hallitsemaan ympa-
ristbdan. Sosiaalista toimintakykya pidetaan ylla yksinaisyyden ehkaisylla, voimaannutta-

misella, harrastuksilla ja sosiaalisilla suhteilla. (Kelo ym. 2015.)

Psykososiaalisella toimintakyvylld kuvataan tavanomaisessa yhteisdssa ja sosiaalisessa
verkostossa toimimista (Kettunen, Kéhari-Wiik, Vuori-Kemila & lIhalainen 2009). Psyko-
sosiaalinen toimintakyky on yhdistelma sosiaalisesta ja psyykkisesta toimintakyvysta,
jotka tukevat toisiaan. Hyvéksi arvioitu terveys, myonteinen elamanasenne, tyytyvaisyys
elamaan seké sosiaalinen tuki liittyvat psykososiaaliseen toimintakykyyn. (Lyyra, Pikkarai-
nen & Tiikkainen 2007; Kettunen ym. 2009.)

2.2 Anatomisten ja fysiologisten muutosten vaikutus toimintakykyyn

lakkaiden ihmisten toimintakyvyssa on yksildllisia eroavaisuuksia. Yksi juoksee lenkkeja,
toinen taas tarvitsee apuja jokaiseen paivittaiseen toimintoon, kolmas auttaa lapsenlap-
sien hoidossa, kun taas neljas on riippuvainen omien lastensa avusta. (Hartikainen &
Lonnroos 2008, 13.) Ikaantymisen myotéa ihmiskehossa tapahtuu anatomisia ja fysiologi-
sia muutoksia. Hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja likuntaelimiston fysiologiset

muutokset vaikuttavat ikdantyneen toimintakykyyn. (Kelo ym. 2015,12.)

lan myo6ta ihmisen elimisto kuivuu, kuihtuu ja rasvoittuu. Kollageenin vanhenemismuutok-
set vaikuttavat tuki- ja liikuntaelimiston ja muiden elinjarjestelmien toimintakykyyn. Aivo-
jen, sydamen, munuaisten ja keuhkojen lihaksistojen soluista arviolta 30-40% katoaa 80
ikavuoteen mennessa. Taman vuoksi ikdantyneen olisi tarkeéa tehda lihaskuntoharjoituk-
sia enemman kuin nuorempana. Hyva lihasvoima auttaa ikdantynytta selviamaan paivittai-

sista toiminnoista. (Kelo ym. 2015, 12.)



Lihasvoima alkaa heikentya 50 ikavuoden jalkeen noin yhden prosentin vuosivauhtia. Li-
hasten suorituskyvyn heikkenemiseen vaikuttavia tekijoitd ovat hormonaaliset ja hermos-
tolliset muutokset, lihaskudoksessa tapahtuvat muutokset, fyysisen aktiivisuuden muutok-
set, entsyymiaktiivisuuden muutokset, aliravitsemus seka sairaudet. Tutkimuksien mu-
kaan lihasvoima heikkenee erityisesti kroonisessa ahtauttavassa keuhkosairaudessa, dia-
beteksessa, sepelvaltimotaudissa, reumassa ja halvauksissa. (Sipild, Rantanen, & Tiainen
2010, 110-114.)

Tuki- ja liikuntaelimistd muuttuu myd6s ian myota. Ikaantymiseen liittyy luiden haurastu-
mista eli osteoporoosia. Naisilla osteoporoosia esiintyy enemman kuin miehilla. Luiden
haurastumisen syita ovat likunnan vaheneminen, ravitsemuksen laatu ja hormonitoimin-
nassa tapahtuvat muutokset. lan my6td myos ihmisen pituus lyhenee, joka johtuu ihmisen
luisen rangan heikentymisestd. Tama aiheuttaa ikaantyneilld on muutoksia asennossa ja
ryhdissa. Lisaksi nivelten liikkuvuus vahenee ja nivelten rustokudos kuluu, josta aiheutuu
kivuliasta nivelrikkoa. Lihaskunto-, likkuvuus- ja tasapainoharjoitukset ovat avainase-
massa ikdantyneiden toimintakyvyn ja elaméanlaadun yllapitdmisessa. (Heikkinen, Ranta-
nen 2010, 102-106.)

Ikaantyminen vaikuttaa myds inmisen aisteihin. Makuaisti ja hajuaisti heikentyvat ian
myo6ta. Nakokyvysta tavallisimmin heikentyy ensimmaisenéd nadntarkkuus. Yleista on
my6s hamaranadn huonontuminen. Ikaantynyt tarvitsee valoa kolminkertaisesti verrattuna
keski-ikaiseen henkiléon. (Hyvarinen 2010, 171; Kelo ym. 2015, 18-20.) Heikentynyt nako
vaikeuttaa iakkaan selviytymista paivittaisista toimista. Se vaikeuttaa esimerkiksi televi-
sion katsomista, lukemista, likkumista, pukeutumista ja kotiaskareiden tekemista. Tapa-
turmariskit ja loukkaantumisen riski kasvavat nadn heikentyessa. Naon menetyksella on
yhteyksid myds masennukseen, aistiharhoihin, kaatumisiin ja toimintakyvyn menetykseen.
(Naslindh-Ylispangar 2012, 50-66.)

Kuuloaistin muutokset liittyvat myos ikaantymiseen. Joka kolmannella yli 65-vuotiaalla ar-
vioidaan olevan kuulon heikentymista, ja yli 75-vuotiaista melkein kaikilla esiintyy jonkin
asteista kuulon heikentymista. Suomalaisessa tutkimuksessa on selvitetty, etta yli 75-vuo-
tiaista puolet kokee heikentyneen kuulon vaikuttavan vuorovaikutuskykyyn alentavasti.
Kuuloaisti on myds turvallisuustekijd. Kuuloaistin avulla orientoidutaan ymparistoon ja
saadaan tietoa tapahtumadanista esimerkiksi likenteessa. Kuuloaistin avulla ihmisille va-
littyy myos elamyséaéania kuten musiikkia ja luonnondénia. (Naslindh-Ylispangar 2012, 50-
66.) Vuorovaikutuksen ja toimintakyvyn kannalta aistiongelmat rajoittavat ik&dantynytta
osallistumaan sosiaaliseen kanssakaymiseen, sek altistavat eristaytymiselle (Hartikainen
& Lonnroos 2008, 163; Sorri & Huttunen 2010, 164).



Ikdantymisen myo6ta ihmiselle tulee paljon anatomisia ja fysiologisia muutoksia, minka
vuoksi ikdantyneen toimintakyky heikkenee. Sairauksia ja toimintakyvyn heikentymista
voidaan kuitenkin ennaltaehkaistd monin keinoin. Ikaantyneen elamanlaatua parannetaan
aktiivisella kuntoutuksella ja hoidolla. Ikaantyneen parjadmista kotona mahdollisimman pit-
k&dan avustetaan kotiin annettavien palveluiden avulla ja ympariston muokkaamisella. Toi-
mintakykya pidetaan ylla aktiivisesti esimerkiksi osallistamalla ikéd&ntynyt myos kotona
tehtaviin askareisiin. Nuorempana hankittu sosiaali- ja terveyspadoma vaikuttavat merkit-
tavasti ihmisen hyvaan vanhenemiseen. Hyvaan ja onnistuneeseen vanhenemiseen pyri-
taan iakkaan sairauksien ja toimintakyvyn heikentymisen vélttamisella, seka fyysisen ja
kognitiivisen toimintakyvyn sdilyttdmisella. Sosiaaliset suhteet, fyysinen kunto ja psyykki-

nen terveys ovat avaimia hyvaan elaménlaatuun. (Lyyra ym. 2007, 24-25.)

Elamé&nlaadun kasitteelle ei ole olemassa yhta oikeaa maaritelmaa, silla elamanlaatu mer-
kitsee eri inmisille eri asioita. Yleisimmin silla yleensé kuvataan hyvan elamén edellytyk-
sia. Hyva elamanlaatu koostuu eri tekijoista. Ikdantyneiden elaméanlaadun kannalta merki-
tyksellisimpia tekijoitd ovat toimintakyky, psyykkinen hyvinvointi ja optimaalinen ymparisto.
(Luoma, Vaara, Roberg, Mukkila & Maki 2013, 199-200.) llkka Haapolan, Elina Vaaran ja
Antti Kariston (2013) tekeman tutkimuksen mukaan idkkaat pitdvat oman hyvinvoinnin
kannalta kaikkein merkittdvamp&na asiana terveytta ja ihmissuhteita. Merkittéaviksi hyvin-
voinnin lahteiksi iakkaat ovat mytés maaritelleet ympariston kauneuden ja puhtauden seka
kotoisalta tuntuvan elinympariston. Tarkeisiin hyvinvointia edistaviin asioihin idkkaat ovat

maaritelleet myds fyysisen kunnon tarkeyden seka mahdollisuuden liikkkua luonnossa.



3  YKSINAISYYS
3.1 Yksinaisyyden kokeminen

Jokainen ihminen voi kokea joskus yksindisyytta. Seniori-ikaisistd monet kokevat yksinai-
syyttd paivittdin. Yksindisyyden tunne on aina inmisen sisdisen kokemus, ja se koetaan
henkilokohtaisella tavalla. Yksindisyytta kuvataan yleensa ahdistuksen tunteena. Ihminen
odottaa sosiaalisilta suhteiltaan enemman kuin mita niiltd saa. lhmisella voi olla ystavia
ymparillaén, ja han voi kdyda harrastuksissa, mutta se ei kuitenkaan ole riittavasti. Ahdis-
tava, kielteinen yksinaisyys liittyy aina pakon sanelemaan tilanteeseen. N&in ollen se ei
ole yksilon oma valinta. Yksin oleminen ja yksinéisyys eivat kuitenkaan ole sama asia.
Myonteinen yksin oleminen on henkildn oma valinta. Yksin oleminen voi antaa henkilolle
mielenrauhaa ja aikaa mietiskelyyn. Tall6in ihminen ei koe yksinaisyytta, vaikka asuu yk-

sin tai viettda aikaa itsekseen. (Routasalo 2010.)

Yksinaisyys ei yleensa ole pysyva kokemus, vaan se vaihtelee riippuen elamantilanteesta.
Yksindisyyden tunnetta lisdavat esimerkiksi sairastuminen ja tyottdmyys. Yksindisyyteen
littyy myos rakkauden ja kiintymyksen kaipuuta, arvottomuuden ja tarpeettomuuden koke-
mukset seka yhteen kuulumattomuuden tunne. Mieluisan seuran kaipuun lisdksi kaikkein
huonokuntoisimmat vanhukset kokevat yksindisyyden uuvuttavana kokemuksena yhteis-
kunnallisesta osattomuudesta ja henkilokohtaisen elaman merkityksettomyydesta. (Tiili-
kainen 2016.)

Arjen keskella yksinaisyys saa merkityksensa konkreettisten tilanteiden kautta esimerkiksi
kotitoitd tehdessé tai nukkumaan mennessa. Yksindisyys nayttaytyy erilaisina tunteina ku-
ten ikdvana, suruna ja ahdistuksena, mutta silla on myos fyysisia seuraamuksia. Arjesta

selviytyminen tuntuu haasteelliselta, kun yksindiset ajatukset aiheuttavat saamattomuutta

ja levottomuutta. (Pajunen 2011.)

Tupakointi, lihavuus ja heikko fyysinen kunto aiheuttavat vdhemmaén kuolemia kuin yksi-
naisyys. Yksindisyys heikentaa elimiston puolustusjarjestelmaa seka lisaa sydansairauk-
sien, verisuonitautien ja neurologisten sairauksien riskia. Yksinaiset ovat stressaantu-

neempia ja kokevat vasymysta normaaleista younista huolimatta. (Ruuskanen 2011.)

Hanna Uotilan (2011) tekeméssa tutkimuksessa iakkaat kokivat yksinaisyyden monilla eri
tavoin. lhmissuhteet, fyysinen toimintakyky, mindkuvan muuttuminen seka idkk&an heikko
asema yhteiskunnassa liitettiin yksindisyyden kokemukseen. Sosiaalisen verkoston supis-
tuminen, ihmissuhteiden vahaisyys, puolison kuolema, kaukana asuvat sukulaiset ja ysta-
vat aiheuttavat yksindisyyden tunnetta. Yllattaen tutkimuksessa nousi esiin, etta myos sai-

rastunut tai dementoitunut puoliso tai ystava voi aiheuttaa yksindisyyden tunnetta.



Ikdantyneet ovat tiedostaneet, ettéa ikdantyessa ystavapiiri suppeutuu luonnollisista syista,
mutta totaaliyksindisyytta ei osattu odottaa. Suhteita omiin lapsiin pidettiin tirke&na, mutta
lapsia ei haluttu velvoittaa vanhempien seuranpitgjiksi. Nuoremman sukupolven harteille

ei haluttu kaataa vastuuta ikaantyneen yksinaisyydesta. Juhlapyhina yksinaisyyden tunne

korostuu ikaantyneilld, jos he joutuvat viettamaan pyhat ilman perhetta.

Fyysisen toimintakyvyn, liikuntakyvyn ja aistien heikentyminen selitettiin Uotilan tutkimuk-
sessa yksindisyyden tunteella. Sairaudet, kivut ja séryt rajoittavat mielekasta toimintaa.
Talviaikaan ulkona vallitseva liukkaus koettiin myds yksindisyyden edistgjana. lkdantyessa
my0dskaén ei aina jaksa tai kykene osallistumaan tapahtumiin samalla tavalla kuin nuo-
rempana. Yhteiskunnallisesti heikkoa asemaa kuvattiin muun muassa siten, ettd vanhuk-

set ajatellaan tarpeettomiksi taloudellisiksi menoeriksi. (Uotila 2011, 46-50.)

Yksinaisyyteen vaikuttavat monet eri tekijat. Elamantilanteiden muutokset yleisesti saatta-
vat aiheuttaa yksinaisyytta. Muutto vieraalle paikkakunnalle, leskeksi jaaminen tai esimer-
kiksi tdista pois jaaminen aiheuttavat muutoksia sosiaalisiin suhteisiin. (Jansson 2012.)
Tutkimusten mukaan merkittavimpid yksindisyyden tunteen aiheuttajia ovat leskeys, ma-
sentuneisuus, sosiaalisten suhteiden niukkuus seka niiden odotusten toteutumattomuus,
pessimistinen elamanasenne, yksin asuminen, tarpeettomuuden tunne seka heikentynyt
terveydentila (Routasalo 2010). Fyysisesti huonommassa kunnossa olevien idkkaiden yk-

sinaisyydentunne korostuu (Parkkinen 2015).

3.2 Harrastuksien vaikutus yksindisyyteen ja toimintakykyyn

Ikaantyneiden terveyden edistdmisessa on tarkeda huomioida yksindisyyden ennaltaeh-
kaisy, silla se on yhteydessa heikentyneeseen toimintakykyyn, masennukseen, muistiin,
itsemurhariskiin seka ennenaikaiseen kuolemaan. Yksinaisyys myos hidastaa sairauksista

toipumista. (Routasalo 2010.)

Heikentynyt terveys ja toimintakyky lisaavat yksinaisyyden tunnetta. Esimerkiksi heikenty-
nyt nakd tai kuulo altistavat yksindisyydelle (Routasalo 2010). Yksindisyyden kokemus
saattaa vaikuttaa sairastavuutta lisdavasti seké toimintakykya heikentavasti. Toisaalta
taas heikentynyt terveys ja toimintakyky aiheuttavat yksindisyyden kokemusta (Murphy
2006).

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia iakkaiden mielialan kannalta. Liikunta
vaikuttaa myos muistiin. Lilkkunnan avulla kohennetaan mielialaa ja vahennetaan masentu-

neisuutta. Fyysinen rasitus vetristaa lihaksia, auttaa pieniin kolotuksiin ja alakuloon seka



piristda. Liikunnan avulla yleinen aktiivisuus paranee, ja sen avulla luodaan edellytyksia
sosiaaliseen kuntoutukseen seka lisatdan hyvanolon tunnetta. Lilkunnan nautinto ja koettu
ilo edesauttavat fyysisen minakuvan kehittymistd. Fyysinen minakuva on mielenterveyden
perusta ja merkittdva osa persoonallisuutta, minka vuoksi liikunta on merkittavassa roo-

lissa ikd&ntyneiden kuntoutuksessa. (Hartikainen & Lénnroos 2008.)

lakkaille voidaan tarjota iloa ja virkistysta onnistumisen kokemuksilla, mukavalla ilmapiirilla
ja erilaisilla vuorovaikutussuhteilla, mielenkiintoisilla likuntamuodoilla sekd mahdollista-
malla itseilmaisu ja luovuus. Liikkkumiseen igkk&ita motivoivat uudet elamykset. Myds kun-
non kohentuminen liikunnan my6té nosta mielialaa. Liikkunnan mydota toisten kanssa olemi-
nen ja yhdessa tekeminen tuottavat iloa ja hyvaa mielta. lakkaan liikuntaharrastuksen ak-
tiivisuutta lisdd mahdollisuus valita itse liikuntamuoto. Ohjatut liikuntatunnit ovat idkkaiden

suosiossa, silla siella tapaa ystavia. (Hartikainen & Lonnroos 2008.)

lakkaat eivat silti liilku niin paljon kuin terveyden kannalta suositellaan. Yli 80-vuotiaista
alle puolet liikkuu pelkastaan paivittaisia kotiaskareita tehdessaan. Liikuntaharrastuksen
esteeksi ilmoitetaan huono terveydentila. Muina esteind mainitaan ymparistotekijat esi-
merkiksi leskeksi jAdmisen jalkeen lenkkeily ei enda tunnu mielekkaaltd, koska se taytyisi
suorittaa yksin. Kaatumisen pelko estaa iakkaita osallistumasta liikuntaharrastuksiin. Suo-
messa lisaksi sddolosuhteet vaikuttavat idkkaiden liikkumiseen. Liukkailla keleilla lenkit

jaavat tekematta. (Hartikainen & Lénnroos 2008.)

3.3 lkaantyneiden ryhmatoiminta

Ikdantyneiden yksinadisyys on yleista. Yksinadisyyteen vaikuttaa esimerkiksi toimintakyvyn
heikkeneminen, joka vaikeuttaa osallistumista tapahtumiin, joissa tapaisi muita ihmisia.
Ikdantyneille tarjotaan apua yksinaisyyteen erilaisista rynmatoiminnoista. Ryhméassa toimi-
minen antaa idkkaille merkitysta elamaan (Savikko 2008). Ikaantyneiden yksindisyys
haastaa terveydenhuoltojarjestelmaa. Yksinaisyys enteilee toimintavajetta, joka johtaa li-
saantyneeseen terveyspalveluiden kayttoon (Luo, Hawkley, Waite & Cacioppo 2012). Yk-
sindisyys lisdd masentuneisuutta. Yksindisyyden kokeminen ei kuitenkaan tarkoita aina
eristaytymista, passiivisuutta tai masentuneisuutta (Tilvis, Routasalo, Savikko, Kautiainen
& Pitkala 2012).

Interventio tarkoittaa valiin tulemista eli toimenpidettd, jolla pyritddn vaikuttamaan ryhmén
tai yksilon kayttaytymiseen tai terveydentilaan (Duodecim 2018). Yksinaisyyden tunteen
helpottamiseksi on tehty useita lupaavia interventiotutkimuksia. Ryhmissa tapahtuvat in-

terventiot on todettu kaikkein tehokkaimmiksi yksindisyyden helpottajiksi. Sellaiset
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interventiot, joiden suunnitteluun toimintaan osallistuvat ovat itse voineet osallistua, ovat
osoittautuneet tehokkaimmiksi. Vaikuttavimmat interventiot ovat tavoitteellisia ja sisaltavat
sosiaalista tukea seka sosiaalista aktiivisuutta lisdavaa toimintaa. (Dickens, Richards,
Greaves & Campbell 2011.) Toiminnassa kaytetddn hyodyksi vertaistukea ja rynméadyna-
miikkaa yksinaisyyden helpottamiseksi. Ikdantyneiden toimintaryhmissé kaytetaan sisal-
toina esimerkiksi likuntaa, taidetta ja keskustelua. Ryhméatoiminta on monella tapaa tulok-
sellista. Se parantaa elaméanlaatua, subjektiivista terveydentilaa seka kognitiota. Lisaksi
ryhmatoiminta vahentaa ikaantyneiden sosiaali- ja terveyspalveluiden kayttéa merkitta-
vasti. (Pitkala, Routasalo, Kautiainen, Sintonen & Tilvis 2011.)

Ryhmatoiminnat antavat ikaantyneelle aktiivista toimijuutta ja sen tunnetta, autonomiaa
seka kokemuksen arvokkuudesta. Nama ovat oleellisia tekijoita ikddntyneen elamanlaa-
dun ja toimintakyvyn kannalta. Toimintaryhmissa jaetaan kokemuksia vertaistensa
kanssa, mika lisda elaménhallinnan ja pysyvyyden tunnetta sekd voimaannuttaa. (Routa-
salo, Airaksinen, Mantyranta & Pitkala 2009.)

Vanhusty6n keskusliitto on organisoinut valtakunnallisen ystavapiiritoiminnan. Ystavapiiri
sisdltda ryhmatoimintaa yksinaisille vanhuksille. Ystavapiireihin osallistuu tuhansia yksi-
naisia vanhuksia ympari Suomea. lkaantyneet, jotka osallistuvat ystavapiiriin ovat koke-
neet muiden ihmisten nékemisen, kotoa pois paasemisen, uusien ystavien saamisen seka
yksinaisyyden helpottumisen tarkeimmiksi asioiksi ystavapiiriryhmassa. Yli puolet ystava-
piirin ryhmisté jatkaa keskendan tapaamisia virallisen ystavapiiritoiminnan paatyttya. Voi-
maannuttava ja ikdéntyneiden pystyvyyden tunnetta vahvistava vaikutus nakyy psykososi-
aalisessa kuntoutuksessa. (Jansson 2012.) Ikaantyneet hyétyvéat osallistavasta ja tavoit-

teellisesta sosiaalisesta toiminnasta (Pitkala & Routasalo 2012).



11

4 TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN
4.1 Suunnittelusta jalkimarkkinointiin

Tapahtumaa jarjestettaessa tulee miettia, miksi tapahtuma jarjestetaan, kenelle se jarjes-
tetddan sekd mité jarjestetddn. Tapahtuman tavoite tulee olla selvilla ennen tapahtuman
jarjestamista. Onnistuneessa tapahtumassa on ajatus ja tunne kohdallaan. Tapahtuma on
prosessi, johon sisdltyy suunnitteluvaihe, toteutusvaihe seka jalkimarkkinointivaihe. Sano-
taan, ettd minimiaika onnistuneen tapahtuman jarjestamiseen kestaa vahintaan kaksi kuu-
kautta tapahtuman luonteesta riippuen. Kuviossa 1 on esitetty tapahtumaprosessin kulku.
(Vallo & Hayrinen 2008, 93-95, 147.)

Tapahtuman
toteutus

*10% /0,8 vkoa

Jalkimarkkinointi
*15%/1,2 vkoa

Suunnitteluvaihe

*75% / 6 vkoa

KUVIO 1. Tapahtumaprosessin kulku (Vallo & Hayrinen 2008, 147).

Vallon & Hayrisen (2008) mukaan hyva ja riittdvan ajoissa aloitettu suunnittelu prosessin
alkuvaiheesta ennustaa onnistunutta tapahtumaa. Suunnitteluvaiheessa kannattaa ottaa
yhteys kaikkiin tapahtuman jarjestamiseen osallistuviin henkildihin ajoissa. Sen avulla
saadaan mahdollisimman paljon eri nékdkulmia ja ideoita suunnitteluun. Néin saadaan toi-
mihenkildt sitoutumaan yhteiseen tavoitteeseen. Tama nostaa myos tapahtuman onnistu-

misen todennakaoisyytta.

Alkuun tulee miettia, millaisia ihmisia tavoitellaan tapahtumaan. Tapahtuman kohderyh-
man kiinnostus ja harrastuneisuus tulisi olla tapahtuman jarjestajalle selvilla. Jarjestajan
tulisi myds pohtia, miten tavoittaa juuri kyseessa oleva kohderyhma. Kohderyhma seka
tapahtuman tavoite vaikuttavat jarjestettavan tapahtuman sisaltoon. Tapahtuman jarjesta-
jan vastuulla on saada kohderyhma viintymaan tapahtumassa. (Vallo & Hayrinen 2008,
94.)

Tapahtuman kohderyhma voi koostua suuresta yleisosta, rajatusta kutsuvierasjoukosta tai

avoimesta kutsuvierasjoukosta. Tarkoituksenmukaisen tapahtuman jarjestamisessa
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kohderyhman koostumus taytyy tuntea riittavan hyvin. Tallbin onnistutaan jarjestamaan
kohderyhmaa puhutteleva tilaisuus. Ikdantyneita puhutteleva tapahtuma on varmasti tay-
sin erilainen kuin nuorisoa puhutteleva tilaisuus. Oli kohderyhmana mika tahansa, tapah-

tuma kuuluisi toteuttaa yhtéa huolellisesti. (Vallo & Hayrinen 2008, 111-112.)

Vallon & Hayrisen (2008) mukaan kohderyhman kartoituksessa on otettava huomioon
useita asioita. Naita asioita ovat esimerkiksi kohderyhman ika, sukupuoli, siviilisaaty, per-
heellinen vai yksineldja, ruokailutottumukset, urheilullisuus, kaupunkilaisuus, erahenkisyys
seka liikkkuuko yksild yksin vai avecin kanssa. Hyva tapahtuman jarjestédja osaa asettua
kohderyhméan asemaan. Tapahtuman jarjestdmisesséa on tarkeda muistaa, kenelle tapah-
tumaa ollaan jarjestamassa. Kohderyhman laajuus seka tapahtuman tavoite ohjaavat sii-

hen, millaista tapahtumaa ollaan jarjestamassa.

Tapahtuman jarjestamiselle pitéisi olla selkea tarve, ennen kuin tapahtumaa aletaan suun-
nittelemaan ja toteuttamaan. Tapahtumalle tulisi miettia myds aiheeseen kuuluva teema.
Teemasta koostuu tapahtumailmeen kattoajatus. Onnistuneen tapahtuman strategisia ky-
symyksid ovat miksi, mita ja kenelle. Onnistuneen tapahtuman operatiiviset kysymykset
ovat miten, millainen ja kuka. Kun nama kuusi kysymystd muodostavat tasapainoin, saa-
daan jarjestettya onnistunut tapahtuma. ldea ja teema pidetdan mielessa jatkuvasti tapah-
tuman suunnittelussa. Mikali tapahtumalla ei ole ideaa, sorrutaan helposti toteuttamaan
pelkkia ontto sisaltdisia teema tapahtumia. Mikali tapahtuman suunnitteluvaiheessa on
huomioitu kaikki kuusi kysymysté ja etsitty niihin vastaukset, lahtokohdat onnistuneelle ta-

pahtumalle ovat suotuisat. (Vallo & Hayrinen 2008, 96-98.)

Tapahtumalla on aina myos tavoite. Tapahtuman jalkeen nahdaéan, toteutuiko tavoite ja
mik& oli lopputulos. Usein tapahtuman tavoitteen miettimiseen kaytetaan liian vahan ai-
kaa. Tavoitteen puuttuessa tapahtumista syntyy usein epamaardisia tilaisuuksia. Onnistu-

misen arviointi on talléin haastavaa. (Vallo & Hayrinen 2008, 101-103.)

Vallon & Hayrisen (2008) mukaan tapahtumaa jarjestaessa tulisi miettia myds tapahtuman
viestid. Tarke&da on pohtia mita tapahtuman jarjestaja haluaa viestia tapahtumassa kohde-
ryhmalle sekd mika on viestin tarve. Tapahtuman jarjestajan omien tavoitteiden lisaksi ta-
pahtuman viestiin vaikuttavat tapahtumapaikka, teema, ohjelma, ajankohta, tapahtu-
maisanta seka tarjoilu. Tapahtuman ohjelma ja sisalto riippuvat halutuista viesteista, ta-
voitteesta seka kohderyhmasta. Yhteisen viestin valittdminen koostuu tapahtuman tavoit-
teen ja viestin jakamisesta kaikille tapahtuman jarjestamiseen osallistuville henkiléille.

Nain varmistetaan yhteisen tavoitteen suuntaan kulkeminen.

Tapahtuma voi olla viihde- tai asiatapahtuma. Se voi olla myéds niiden yhdistelma. Tapah-

tumaa jarjestdessa tulee huomioida missa tapahtuma jarjestetdan. Tapahtumapaikaksi
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soveltuu usein mika tahansa tila. Tapahtuman voi jarjestaa organisaation omissa tiloissa,
mutta usein se jarjestetdan muualla. Tapahtumapaikan sisustus otetaan huomioon. Paik-
kaa voi koristaa ja tuoda tunnelmaa esimerkiksi kukkasilla, péytaliinalla, kynttil6illa ja taus-
tamusiikilla. Tapahtumaan osallistujat seka tilaisuuden luonne tulee huomioida paikkaa
valittaessa. Liikuntaesteiset osallistujat on otettava huomioon. Suomessa vuodenajat vai-
kuttavat myods tapahtumien osallistujaméaariin. Kohderyhma ei valttamatta paase tulemaan
liukkailla keleilla pitkia matkoja, jonka vuoksi tapahtuman sijainnilla on iso merkitys. (Vallo
& Hayrinen 2008, 131-138.)

Kun tapahtuman kohderyhma ja sijainti on selvilla, aloitetaan miettimaéan tapahtuman tar-
jottavia. Tarjoilun luonne pohjautuu tapahtuman luonteeseen, teemaan, ajankohtaan, si-
jaintiin sek& kohderyhmaan. Tarjottavia miettiessa huomioidaan kohderyhma seka tapah-
tuman pituus. Huomioon tulee ottaa myds erityisruokavaliot. Tarjottavat seka kattaus tuke-
vat tapahtuman teemaa. Yhteneva teema ja kattaus viestii ammattitaitoa. (Vallo & Hayri-
nen 2008, 142-143.)

Suunnitteluvaiheen ja toteutusvaiheen jélkeen tulee jalkimarkkinointivaihe. Jalkimarkki-
nointi tarkoittaa yksinkertaistettuna tapahtuman jalkeen tapahtuvaa materiaalien lahetta-
mista, kiitoskortteja tai lahjoja. Myds kiitokset tapahtuman jarjestamiseen osallistuneille on
tarkeaa. Palautteen keraaminen on myos osa jalkimarkkinointia. Palautetta tulee kerata
tapahtumaan osallistuvilta seka yhteistydkumppaneilta. Keratyn palautteen avulla tapahtu-
man jarjestaja luo yhteenvedon, analysoi ja oppii siitd. Hyvin toteutetun tapahtuman kruu-
naa pieni teemaan sopiva lahja tai muisto osallistujille. Lahjan ei tarvitse olla kallis tai
suuri. Paras lahja muistuttaa tapahtuman teemasta ja jarjestavasta organisaatiosta. (Vallo
& Hayrinen 2008, 168-170.)

Palautekyselylla tapahtuman jarjestaja saa selville, miten osallistujat kokivat tapahtuman
ja toteutuiko tapahtuman tavoite. Saatu palaute verrataan lahtétilanteeseen eli mielikuva-
tavoitteeseen, maarélliseen tavoitteeseen seké laadulliseen tavoitteeseen. Palautteen voi
kerata osallistujilta esimerkiksi kirjallisella palautelomakkeella. Nykypaivana palautteenan-
toon kaytetddn paljon sahkopostia seka internettia. Suullinen palaute on myds hyva huo-
mioida. (Vallo & Hayrinen 2008, 172-173.)

4.2 Tapahtuman markkinointi

Tapahtumamarkkinointi on tapahtuman ja sen markkinoinnin yhdistamista. Tapahtuma-
markkinointi on tavoitteellista toimintaa, jonka tehtavana on valittda haluttu viesti ja saada

kohderyhma toimimaan organisaation toivomalla tavalla. Tapahtumamarkkinointi on
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strategista, suunniteltua seka pitkdjanteista toimintaa, jossa organisaatio kayttaa elamyk-
sellisia tapahtumia viestinnankeinona kohderyhmalle. Tapahtumamarkkinoinnin kriteereita
ovat tapahtuman etukateen suunnittelu, tavoitteen ja kohderyhman maarittely seka tapah-
tumassa toteutuva kokemuksellisuus, elamyksellisyys ja vuorovaikutteisuus. (Vallo & Hay-
rinen 2008, 19-20.)

Vallon & Hayrisen (2008) mukaan tapahtumamarkkinoinnin tavoitteena voi olla esimerkiksi
kehittd& organisaation kuvaa, hankkia nakyvyytta, lujittaa nykyisia asiakassuhteita, esitella
ja myyda tuotteita ja palveluita tai hankkia uusia asiakkaita ja yhteistyokumppaneita.
Oleellisimpana asiana tapahtumamarkkinoinnissa on organisaation oma ymmarrys siita,

miksi ja kenelle tapahtumaa jarjestetaan.

Markkinoinnin tavoitteena on tuoda organisaation tuotteista ja palveluista positiivista mieli-
kuvaa. Silla luodaan myds haluttua imagoa ja tavoitellaan toimintaa, joka voi olla esimer-
kiksi lisamyyntid, uusia asiakkaita, jAsenyyksia tai lahjoituksia. Organisaation pohdittavana

on oikeanlaisen viestin valittaminen kohderyhmalle. (Vallo & Hayrinen 2008, 31-32.)

Tapahtuman markkinointiin sisaltyy myés mahdollisten sponsoreiden tai yhteistydkumppa-
neiden hankinta. Mahdollisille sponsoreille esitelladn tapahtuman tavoite, tarkoitus, kohde-
ryhmat, arvioidut osallistujamaarat, aika, paikka, teema, sisaltd ja ohjelma. Nain mahdolli-
nen sponsori tai yhteistydkumppani saa tapahtumasta oikeanlaisen kuvan. Yhteistyo-
kumppaneille ja sponsoreille kerrotaan selkeéasti, miten he hyotyvat tapahtumasta. (Vallo
& Hayrinen 2008, 48-50.)

Tapahtuman markkinoinnin on oltava tarkoituksenmukaista. Kun kyseessa on julkinen ta-
pahtuma, joka on kaikille avoin tilaisuus, on tarpeellista miettia tapahtumalle markkinointi-
suunnitelmaa. Markkinoinnin kaytannon valinnat ovat riippuvaisia tapahtuman tavoitteesta
ja kohderyhmasta. Markkinointiviestinta voi olla esimerkiksi organisaation sisaista tiedotta-
mista, mediamarkkinointia eli lehti-, tv-, radio- tai internetmainontaa tai suoramarkkinointia
eli mainoksen postittamista suoraan kohderyhmalle. Markkinointikanava valitaan aina koh-
deryhman mukaisesti. (Vallo & Hayrinen 2008, 52-55.)

Hyva mainos erottuu muusta kilpailusta. Mainoksen ulkoasu tulee suunnitella huolellisesti.
Voimakas otsikko pysayttaa lukijan. Fonttien kayttoon tulisi kiinnittdd huomiota silla liilan
monta erilaista fonttia tekee mainoksesta sekavan. Mainoksessa ei tarvitse olla likaa in-
formaatiota, silld yksinkertainen viesti on selkeampi. Mainoksessa olevan kuvan tulisi
tehda vaikutus lukijaan. Mainoksen varimaailman huomioiminen on tarkeaa. (Creative
blog 2018.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli jarjestad mielenvirkistysta ikaantyneille. Tarkoituksena oli
tarjota sosiaalista kanssakaymistd, ryhmatoimintaa, yksindisyyden tunteen helpottamista

seka toimintakykya yllapitavaa likuntaa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestaa ikaantyneille virkistyspaiva yhteisen kahvittelun,
musiikin seka liikunnan merkeissa ystavanpaivana. Aarrehoiva Oy pystyy halutessaan jat-

kossa hyddyntamaan toimintapaivan runkoa uusissa tapahtumissaan.
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6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

6.1 Opinnaytetybprosessi ja menetelmat

Ammattikorkeakoulutukseen kuuluu opinnaytetyén tekeminen. Yhtena vaihtoehtona on

tehd& toiminnallinen opinnaytetyd. Sen tavoitteina on kaytdnnon toiminnan jarjestaminen,
ohjeistaminen ja opastaminen. Toiminnallisessa opinnaytetytssa on mahdollista myds to-
teuttaa erilaisia toimintapaivia tai tapahtumia. Kaytannon toteutus ja sen tutkimuksellinen

raportointi yhdistyvat toiminnallisessa opinnaytetydssa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Idean opinnaytetyon aiheesta sain lokakuussa 2018. Ikéd&ntyneiden yksindisyys ja toimin-
takyky on ollut paljon esilla erilaisissa medioissa. Aihe on ajankohtainen ja yhteiskunnalli-
sesti merkittava. Otin puhelimitse yhteytta Aarrehoiva Oy:n yrittdjaan ja kysyin mahdolli-
suudesta tehda toiminnalinen opinnaytetyo ik&&ntyneiden yksinaisyyteen ja toimintaky-
kyyn liittyen. Saimme idean virkistyshetken jarjestamisesta Aarrehoiva Oy:n asiakkaille.
Aiheeseen liittyen paatimme virkistyshetken paivamaaraksi ystavanpaivan 14.2.2019.

Idea ystavanpaiva teemasta tuli opinnaytetyon toimeksiantajalta.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulisi ndkya kaytannonlaheisyys, tydelamalahtdisyys,
tutkimuksellisuus, sek& alan tiedon ja taidon hallinta. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
opiskelija hankkii tydelaman toimeksiantajan. Opiskelija luo suhteita tydelamaan ja paa-
see syventymaan itseaan kiinnostavaan aiheeseen. Toiminnallisen opinnaytetydn avulla
opiskelija paasee kehittaméaan omia tydelama taitojaan, innovoimaan ja kehittamaan
uutta, seka ratkaisemaan kaytadnnonlaheista ja tydelamalahtdistéa ongelmaa. Hyva opin-
naytetyo palvelee opiskelijan ammatillista kasvua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16-17.)

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Aarrehoiva Oy. Aarrehoiva Oy on Hyvinkaalla sijait-
seva laadukasta kotihoivaa ja sairaanhoidollisia palveluita tarjoava yritys. Asiakkaita Aar-

rehoiva Oy palvelee Keski- Uudenmaan alueella ja sen lahiymparistossa.

Opinnaytetydhdn kuuluu aina tietoperusta, menetelmat, aineistot seka tulos tai tuotos.
Opinnaytetdiden tekeminen etenee aiheen valinnasta tyon suunnitteluun ja lopulta tuotok-
sen valmistuttua tyon arviointiin. (Salonen 2013, 5.) Opinnaytetyon suunnitelma oli valmis
joulukuussa 2018. Virkistyspaiva suunniteltiin ystavanpaivateemalla. Suunnitelmassa oli
ystavanpaivatapahtuman jarjestaminen Aarrehoiva Oy:n asiakkaille, mika sisaltéisi toimin-
takykya yllapitavaa yhteista liikuntaa, tanssia, musiikkia, mielenvirkistysta seka pientd ma-
keaa tarjottavaa ja kahvia. Sovimme toimeksiantajan kanssa, ettd tapahtuma jarjestetdan
hyvantekevaisyysperiaatteella. Tama tarkoittaa, etta tapahtuman jarjestamiseen hankittiin

yhteistydkumppaneita, jotka lahtivat mukaan tapahtuman jarjestamiseen ilman palkkaa.
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Toiminnallisen opinnaytetydn tekemiseen tarvitaan yleensa useampia toimijoita. Toimin-
nallisessa opinnaytety6ssa vuorovaikutus eri toimijoiden kanssa on keskeisessa roolissa.
Hyva vuorovaikutus tarkoittaa keskustelua, palautteen antoa ja sen vastaanottoa, arvioin-
tia, toiminnan uudelleen suuntaamista ja vertaistukea. (Salonen 2013, 6.) Olimme suunni-
telleet toimeksiantajan kanssa, ettd pyytaisimme erasta palvelukotia lahtem&an yhteisty6-
hon tapahtuman jarjestamiseen. Palvelukodilta olisi I6ytynyt hyvat tilat, missé tapahtuman
olisi voinut helposti jarjestaa. Vastavuoroisesti palvelukodin asukkaat olisivat paasseet

osallistumaan yhdessa Aarrehoiva Oy:n asiakkaiden kanssa ystavanpaivatapahtumaan.

Joulukuussa 2018 paikallisessa lehdessa oli toimittajan tekema haastattelu uudesta kun-
tosaliyrittajasta. Lehdessa mainittiin myods ikaantyneiden liikuntaryhmista. Arvioimme uu-
delleen aiempaa suunnitelmaamme yhteistydkumppanista. Pohdinnan lopputuloksena
paatimme luopua palvelukotiyhteistydsta ja kysya kyseista kuntosaliyrittdjaa mukaan ysta-
vanpaivatapahtuman jarjestamiseen. Kyseisen kuntokeskuksen yrittaja oli kiinnostunut eh-
dotuksestamme ja halusi osallistua tapahtuman jarjestamiseen. Ensimmainen yhteinen
suunnittelupalaveri sovittiin tammikuulle 2019. Palaveriin osallistuivat kuntokeskuksen yrit-
taja, Aarrehoiva Oy:n yrittaja sekd mina. Kuntokeskuksen puolelta saimme sovittua tapah-
tuman jarjestimiseen sopivan liikuntasalin seka tapahtuman liikuntaosioon ryhmaliikun-

nan ohjaajan.

Ystavanpaivatapahtumasta sovittiin tehtavaksi julkinen tapahtuma ikaantyneille, jolloin ta-
pahtumaan oli mahdollista osallistua my6s muutkin kuin Aarrehoiva Oy:n seka kuntokes-
kuksen asiakkaat. Aarrehoiva Oy jarjesti mainostoimistosta ystavanpaivatapahtumalle pa-
perisen mainoksen (lite 1). Mainoksia tilattiin 150 kappaletta. Aarrehoiva Oy:n kanssa toi-
mitettiin mainoksia yrityksen omille asiakkaille seka helmikuun alussa mainoksia jaettiin
paikkoihin, joissa kohderyhman ajateltiin likkuvan. Mainoksia vietiin kauppojen ilmoitus-
tauluille, uimahallin ilmoitustaululle, seurakuntatalolle, kirkkoon, jarjestttalolle, terveyskes-
kukseen seka useisiin eri palvelukoteihin. Mainoksia annettiin myos suoraan kateen ohi-
kulkeville henkildille, jotka tulivat mielenkiinnosta kyselemaén, mik& tapahtuma on ky-
seessd. Myos eras vakuutusyhtio otti toimipisteelleen mainoksen. Aarrehoiva Oy jakoi

mainoksen myds omilla sosiaalisen median sivuillaan.

Tammikuussa otin puhelimitse yhteytta paikalliseen leipomoon. Kerroin opinnaytetydstani
ja ystavanpaivatapahtuman jarjestamisesta ikaantyneille. Tiedustelin leipomon haluk-
kuutta osallistua tarjoilun osalta jarjestettavaan tapahtumaan. Leipomo oli halukas tuke-
maan opinnaytetydtani ja lahjoitti ystavanpéivatapahtumaan makeat kahvileivonnaiset.

Leivonnaiset sovittiin haettavaksi ystavanpaiva aamuna. Aarrehoiva Oy jarjesti
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tapahtumaan gluteiinitonta tarjottavaa, kahvia ja teeta. Kertakayttdastiat tapahtumaan jar-

jestyivat paikallisesta vakuutusyhtitsta.

Tapahtumaan osallistuvien toimintakyvysta ei ollut tarkkaa tietoa. Taman vuoksi liikkunta-
saliin jarjestettiin tuoleja. Paikalliseen hotelliin oltiin yhteydessa ja kerrottiin opinnayte-
tyostd seka ystavanpaivatapahtuman jarjestamisesta ikdantyneille. Myos hotelli halusi 1ah-
ted mukaan toteuttamaan tapahtumaa ja asiakaspalvelija lupasi lainata tapahtumaan tuo-

leja. Tuolit sovittiin haettaviksi ystavanpaivdaamuna.

Tutkimuksellisia menetelmia ei valttamatta aina kayteté toiminnallisessa opinnaytetydssa.
Tutkimuksellisessa opinnéaytetydssa yleensa analysoidaan kasattua aineistoa tarkemmin
kuin toiminnallisessa opinnaytetydssa. Tietoaineisto opinnaytetydhén kasataan kriittisesti.
Opinnaytetyon laajuus ei saa kasvaa liian suureksi. Lahteiden mé&éara toiminnallisessa
opinnaytetydssa on toissijaista verrattuna lahteiden laatuun ja soveltuvuuteen kyseessé
olevaan opinnaytetydhon. Lahteiden tulee tukea ja palvella ty6ta. (Vilkka & Airaksinen
2003, 55,56,76.)

Opinnaytety6 on toteutettu tutkimuksellisella otteella. Toiminnalliseen opinnaytetydhoni
kuului tapahtuman jarjestaminen, mutta ei uutta tutkimusta. Tydssa hyddynnettiin ikaanty-
neiden yksinaisyyteen ja toimintakykyyn liittyen tehtyja aiempia tutkimuksia. Lahdekriitti-
syys on ollut tarkedé opinnaytetydprosessissa. Vinkkeja lahdekriittisyyteen opinnaytetyt-

prosessin aikana sain opinnaytetydpajoista seka opinnaytetydn kielenhuoltopajasta.

Opinnaytetydn teoriaosuus rajattiin yleisesti ikdantyneiden yksinaisyyteen, toimintakykyyn
ja tapahtuman jarjestamiseen. Aihe on laaja ja tydsta saisi tehtyd hyvinkin yksityiskohtai-
sen, mutta aiheen tarkasteluun valittiin yleisempaa teoriatietoa, koska katsottiin sen palve-
levan tata opinnaytetydta paremmin. Opinnaytetyon tekemiseen asetettiin melko tiukka ai-
kataulu. Seuraavassa kuviossa 2 on esitetty oman opinnaytetydprosessin eteneminen hy-
vin pelkistetysti. Alun perin olin suunnitellut opinnéytetydraportin olevan valmis maalis-

kuussa. Raportin viimeistely vei kuitenkin odotettua enemman aikaa.
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eTapahtuman
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KUVIO 2. Opinnaytetydprosessin eteneminen
6.2 Ystavanpaivatapahtuman sisallén rakentuminen

Opinnaytetyon teoreettisessa osuudessa kasittelin ikdantyneen toimintakykya, yksinai-
syytta, ryhmatoimintaa seké tapahtuman jarjestamisté. Ystavanpaivatapahtuman sisaltd
rakentui teoriapohjalta. Tutkimuksista sain selville, ettd ryhmétoiminta on todella tehokasta
ikdantyneen yksinaisyyden helpottamisen kannalta. Ikd&ntyneet kokevat tarkeaksi tavata
muita ihmisia ja paasta pois kotoa. Tasta syysta jarjestettiin tapahtuma, missa ikaantyneet
paéasevat ryhméatoimintaan ndkemaan muitakin ihmisia. Tutkimuksissa ystavapiiritoiminta
on todettu tehokkaaksi yksinaisyyden lievittajaksi. Ystavapiirista lahti ajatus ystavanpéaiva-
tapahtuman jarjestamisesta. Ystavanpaivatapahtuman tarkoitus oli helpottaa yksinaisyy-

den tunnetta tarjoamalla sosiaalista kanssakaymista muiden ikatovereiden seurassa.

Tutkimuksista sain selville myds, etta likunnalla on positiivisia vaikutuksia niin mielialaan
kuin toimintakyvyn sailymiseen. Ikdantyneen toimintakykyé voidaan edistaa erilaisin kei-
noin. Oman opinnaytetydni tarkoituksena oli edistaa ikdantyneiden toimintakykya ryhma-
toiminnalla, joka sisaltaisi lihaskuntoa yllapitavaa liikuntaa. lakkaat ovatkin tutkimuksien
mukaan halukkaita osallistumaan ryhmaliikuntaan, silla siella tapaa ihmisia. Toimintaky-
vyn yllapitaminen ja edistaminen on tarkeaa, silla toimintakyvyn heikentyminen saattaa

puolestaan aiheuttaa yksinaisyytta.

Ystavanpaivatapahtuman haluttiin palvelevan ikdantyneité ja heidan tarpeitaan. Aiheena
oli toimintakyvyn edistdminen ja yksindisyyden helpottaminen. Toimintakykyé halusin
edistaa yhteisella likunnalla ja yksindisyytta helpottaa sosiaalisella kanssakaymisella mui-

den ikatovereiden seurassa.
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Toimintapaivan ajankohdaksi valittiin ystavanpaiva. ldea tuli opinndytetydn toimeksianta-
jalta. Ystavanpaivateeman ajateltiin sopivan hyvin tapahtumaan, jossa tarjotaan ikaanty-

neille sosiaalista kanssakaymista ja mielenvirkistysta.

Ystavanpaivatapahtuman jarjestamisessa hyddynnettiin myos tapahtuman jarjestamiseen
littyvaa teoriatietoa. Ystavanpaivatapahtuman tarkoituksena oli tuoda mielenvirkistysta ja
iloa ikdantyneille seka helpotusta yksindisyydentunteeseen. Ystavanpaivatapahtuma
suunniteltiin julkiseksi tapahtumaksi. Tall6in tapahtuman osallistujamaaraa oli kuitenkin
hankala arvioida ja se asetti tapahtuman jarjestamiselle lisahaastetta. Kohderyhmén laa-

juus ohjasi tapahtuman sisallon suunnittelussa ja kaytannoénjarjestelyissa.

Tapahtuman suunnitteluun olisi hyva varata riittdvasti aikaa. Onnistunut tapahtuma edel-
lyttda yleensa, ettd suunnitteluun kaytetdan vahintaan kaksi kuukautta aikaa. (Vallo &
Hayrinen 2008, 148.) Ystavanpaivatapahtuman suunnittelu ja ideointi aloitettiin useampi
kuukausi ennen varsinaista ystavanpaivaa. Suunnittelussa otettiin huomioon kohderyh-
man kiinnostuksen kohteet seké tapahtuman jarjestajan oma kiinnostus ikdantyneiden yk-
sindisyyden lievittamista kohtaan. Suunnitteluvaiheessa otettiin mahdollisimman ajoissa
yhteys myds yhteisty6kumppaneihin. Taméan avulla saatiin lisaa nakokulmia ja ideoita

suunnitteluvaiheeseen.

Tapahtuman markkinointi toteutettiin julkisiin paikkoihin jaettavilla mainoksilla. Mainoksen
tekeminen ulkoistettiin mainosfirmalle. Mainoksia jaettiin paikkoihin, joissa kohderyhmén

ajateltiin liilkkuvan.

Tapahtuman ystavanpaivateema ohjasi tapahtumapaikan valintaa. Tapahtuma oli julkinen,
joten tapahtumapaikan oli oltava riittdvan iso. Paikallisen kuntokeskuksen liikuntasali oli
hyvin tilava ja sinne luotiin tunnelmaa vanhanajan musiikilla seka kynttilalyhdyilla. Tilojen
kulkumahdollisuudet oli huomioitu liikuntarajoitteisille henkilille. Pydratuolilla pystyi liilkku-
maan esteettd. Ystavanpaivateema seka kohderyhman mieltymykset ohjasivat tarjottavien
valintaa. Kattauksessa kaytettiin ystavanpaivateemaan sopivaa poytaliinaa seka teemaan

sopivia servietteja.

Tapahtuman jalkimarkkinointiin liitettiin palautekysely. Palautekyselysta tehtiin mahdolli-
simman yksinkertainen, jotta kohderyhméan olisi helppo vastata toimintakyvysta riippu-
matta. Palautekyselyn tarkoitus oli selvittdd, paéastiinkd tapahtuman jarjestamisen tavoit-
teeseen. Jalkeenpdin miettien palautekyselyyn olisi ollut hyva laittaa myds numeraalisia
arviointeja. Palautekysely tarjottiin taytettavaksi heti tapahtuman paatyttya. Nain haluttiin
varmistaa, ettd jokainen tapahtumaan osallistuja muisti vastata kyselyyn. Palautekyselyita
tehddan nykyaan paljon myos internetissd, mutta kohderyhméaa ajatellen kirjallinen pa-

laute suoraan tapahtuman jalkeen ajateltiin olevan sopivin vaihtoehto. Tapahtumaan



21

osallistuville hankittiin pienet lahjat kiitokseksi tapahtumaan osallistumisesta. Lahjat olivat
ystavanpaivateemaan sekd kohderyhméaan sopivat. Lahjat olivat sellofaaniin pakatut ysta-

vanpaivateemaiset kasivoide seka kasisaippua.

6.3 Ystavanpaivatapahtuma ja sen arviointi

Ikaantyneiden virkistyshetki jarjestettiin ystavanpaivana 14.2.2019. Kuntokeskuksella ol
varattuna yksityistilaisuutta varten yksi likuntasali. Ystavanpaivatapahtuman mainoksia oli
kuntokeskuksen ulko-ovella helpottamassa tapahtumaan osallistuvia l6ytamaan paikalle.
Liikuntasaliin laitettiin kynttilalyhtyja tuomaan tunnelmaa. Tarjoilut katettiin liikuntasaliin ja

kattauksessa kaytettiin ystavanpéaivateemaan sopivaa varimaailmaa.

Ystavanpaiva tapahtuma alkoi kello yhdelta paivalla. Aarrehoiva Oy jarjesti omille asiak-
kailleen kyydin tapahtumaan. Aarrehoiva Oy:n asiakkaista nelja osallistui tapahtumaan.
Ystavanpaivatapahtuman mainoksien perusteella tapahtumaan osallistui kaksi henkil6a.
Yhteensa tapahtumaan osallistui kuusi henkilo6d. Tapahtuma alkoi Aarrehoiva Oy:n yritta-
jan puheella. Seuraavaksi kuntokeskuksen edustaja kertoi kuntokeskuksen +60-vuotiai-
den kuntoryhmista ja Kaatumiset kuriin -kurssista seka vastasi tapahtumaan osallistuvien
kysymyksiin. Yrittdjan puheenvuoron jalkeen mina esittdydyin opiskelijana seka kerroin

opinnaytetydstani ja sen yhteydesta ystavanpaivatapahtumaan.

Liikunnanohjaaja piti 20 minuuttia kestavan liikkuntatuokion. Liikuntatuokioon sai osallistua
oman toimintakyvyn mukaan seisten tai tuolilla istuen. Jokainen tapahtumaan osallistuja
valitsi tuolijumpan. Taustamusiikiksi liikuntatuokioon oli valittu kotimainen vanha musiikki.

Tapahtumaan osallistuvat jumppasivat hymyillen ja musiikin mukana laulaen.

Liikuntahetken jalkeen nautittiin tarjoiluista. Tarjoilun lomassa oli mahdollisuus my6s kes-
kustella toisten paikallaolijoiden kanssa. Kaikki tapahtumaan osallistuvat tayttivat palaute-
kyselylomakkeen. Palautekyselylomakkeessa oli viisi kysymysta (liite 2). Osan tapahtu-

maan osallistuvan toimintakyky ei sallinut kirjoittamista. Heidan antamansa palaute kirjoi-

tettiin heidan sanelustaan.

Tapahtuma paattyi kello kolmelta. Tapahtumaan osallistuvien henkildiden maaraa ei voitu
tietaa etukateen. Aarrehoiva Oy:n puolesta oli hankittu osallistujille ystavanpéaivalahjat,
jotka oli tarkoitus jakaa tapahtumaan osallistuville silla ehdolla, etté lahjoja riittaa jokaiselle
osallistujalle. Jokainen ystavanpaivatapahtumaan osallistuja sai ystavanpaivalahjan lah-
tiessaan. Ystavanpaivalahja sisalsi kasisaippuan seka kasivoiteen sellofaaniin paketoi-

tuna.
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Ystavanpaivatapahtumassa kaytettiin tilaisuudelle myds ilmaisua virkistyshetki. Virkistys-
hetki sai jokaiselta tilaisuuteen osallistujalta positiivista palautetta. Virkistyshetken tarkoi-
tus oli tuoda iakkaille iloa ja virkistysta arkeen. Palautekyselyssa ensimmaisena kysyttiin,
saitko tapahtumasta virkistysta ja iloa arkeesi? Jokainen kyselyyn vastannut koki saa-

neensa iloa ja virkistysta arkeensa.

Kylla sain, aivan ihanat ystavanpaivat. Hienoa, kun tammoista jarjestetaan. Muka-

vaa kun nakee muitakin.

Tapahtuman ohjelma oli osallistujille mieluisa. Etenkin liikuntahetken aikana hymy oli kaik-
kien kasvoilla. Tapahtumaan osallistuvat lauloivat musiikin mukana ja kannustivat toisiaan
jumppaamaan. Ystavanpaivatapahtuman kesto koettiin sopivan pituiseksi. Yksi osallistuja
toivoi tapahtumaan lisda jumppaa. Muuten tapahtumaan ei toivottu mitd&n ohjelmaa

enempaa.

Sopivan mittainen, huumoria, kaikki tuntui nauttivan. Oli juuri sopivaa jumppaa, té-

man kaltaiset tapahtumat ovat elaman suolaa taman ikaisille.

Sopivan lyhyt, ei vasyttava. Tuolijumppa hyva. Jumppa musiikin tahdissa oli erin-

omaista.

Olkapaille sai hyvin jumppaa, aivan mukavaa.

Ihan mukava, jumppa oli hirmuisen hyva, sopiva 80-vuotiaalle.
Ohjelma oli asiallinen téahan liittyva, ei mitaan pitkaveteisia puheita.

En toivoisi mitdan lisda, kaikkea oli sopivasti, kahvia, pullaa, jumppaa, siisti paikka.

Yksin kun asuu, ei tule [&hdettya minnek&aéan. Kiva nédhda ja puhua toisten kanssa.

Jokainen palautekyselyyn vastannut osallistuisi jatkossakin senioreille suunnattuihin vir-

kistyshetkiin. Kyydin jarjestdminen tapahtumaan koettiin tarkeéksi.

Kylla osallistuisin, minulla on aikaa, kun yksin asuu. Niin mielellaén lahtee rollaatto-

rilla. Oli helppo tulla, kun oli hakija. Yksin ei uskaltaisi lahtea kompuroimaan.

Jokainen ystavanpaivatapahtumaan osallistunut koki liikuntahetken tarpeelliseksi itsel-
leen. Liikuntahetken sai suorittaa oman toimintakyvyn mukaan tuolilla istuen tai seisten.
Liikuntahetkeen osallistuvista osa oli tdysin kavely kykyisia, osa liikkui rollaattorin turvin ja

osa pyoratuolilla.
Oli tarpeellinen, koska kulumia ja kaikkea on paljon, istumajumppa oli hyva.

Jaykille jasenilleni teki todella hyvaa.
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Kylla teki tosi hyvaa.

Oli tarpeellinen ehdottomasti, yliveto, kotona ei tule tehtyd. Muutoin kdyn kerran vii-

kossa tuolijumpassa.

Ystavanpaivatapahtumaan osallistuvat kokivat tapahtuman virkistavana ja hyodyllisena
itselleen. Muiden ihmisten tapaaminen koettiin positiivisena. Yhteinen liikuntahetki oli kai-
kille tarpeellinen. Tapahtuman jarjestamiseen osallistuneilta henkiloilta tuli tapahtuman
suhteen positiivista palautetta. Virkistyshetki koettiin intiimiksi tapahtumaksi vahaisen
osallistuja maaran vuoksi. Toisaalta se mahdollisti sen, etta kaikille tapahtumaan osallistu-
ville pystyttiin olemaan paremmin lasna ja huomioimaan yksilolliset tarpeet kuten toiminta-

kyky paremmin.
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7 POHDINTA

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) mukaan hyvalla tieteellisen kaytannoén edellyt-
tamalla tavalla suoritettu tutkimus on eettisesti luotettavaa ja hyvaksyttavaa. Tutkimuk-
sissa tulee kayttaa kriteerien mukaisia tiedonhankintamenetelmia. Sosiaali- ja terveysalan
opinnaytetyon eettisid normeja ohjaa sosiaali- ja terveysalan eettinen neuvottelukunta
(ETENE). (TENK 2012, 5-6.)

Opinnaytetydssani kaytettiin tutkittuun tietoon ja nayttéon perustuvia lahteita. Opinnayte-
tyoni aiheeseen I0ytyi laajasti l1&hteitd. Tutkimuksia ja vaitdskirjoja on tehty aiheeseen liit-
tyen paljon. Tapahtuman jarjestdmisen teoriaa oli kuitenkin haastavampaa etsia. Koulun
kirjastosta l0ytyi tapahtuman jarjestamiseen Vallo & Hayrisen (2008) kirjoittama kirja. Kir-
jasta on olemassa uudempikin versio, mutta sité ei ollut koulun kirjastosta mahdollisuutta
saada. Taman vuoksi monipuolisten lahteiden kaytt6 oli tapahtuman jarjestadmisen teoria-
osuudessa vahaista. Tiedonhankintaan opinnaytetydtd varten kaytettiin Lahden Ammatti-
korkeakoulun kirjaston kirjoja. Lisaksi tiedonhankintaan kaytettiin keskeisia tietokantoja
terveysalalla kuten MEDIC ja Terveysportti. Tiedonhaussa hyédynnettiin myds Masto-fin-
nan e-aineistoja. Yliopistojen verkkosivuilta hyédynnettiin vaitoskirjoja seka Pro gradu tut-
kielmia. Paasaantoisesti olen pyrkinyt kayttamaan uudehkoja lahteitd, mutta perustelluista
syista kaytettiin myos yli kymmenen vuotta vanhoja lahteitd. Vanhemmista lahteista kay-

tettiin yleispatevaa tietoa, joka pitédé paikkansa vield tdna paivanakin. (Arene 2019.)

Kirjoista kaytettyihin [Ahdeviittauksiin on suurimmaksi osaksi merkitty sivunumerot. Opin-
naytetyota viimeistellessdni huomasin kuitenkin osasta lahdeviittauksista puuttuvan sivu-
numerot. Korjasin lahdeviittauksiin sivunumerot niiden kirjaldhteiden osalta, mihin oli viela
mahdollista paasta kasiksi. Osa kayttamistéani kirjoista oli kuitenkin lainattu kirjastosta jo

seuraaville henkildille.

Opinnaytetyon luotettavuus perustuu ajankohtaisiin Iahdemateriaaleihin. Ystavanpaivata-
pahtuman raportointi perustuu rehelliseen raportointiin. Luotettavuutta tukee opinnayte-
tydn toimeksiantajan osallistuminen ystavanpaivatapahtuman jarjestamiseen. Luotetta-
vuutta lisasi myos aktiivinen yhteistyo toimeksiantajan kanssa opinnaytetyén suunnittelu-

vaiheesta asti tydn raportointiin. (Arene 2019.)

Ristiriitojen valttamiseksi suositellaan tekemé&éan opinnaytetyésopimus opiskelijan seka toi-

meksiantajan valille Arenen (2019) ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisten
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suosituksien mukaan. Sopimuksessa sovitaan yhteisista pelisdanngista kuten aiheesta,
aikataulutuksesta ja ohjaamisesta. Toimeksiantajan kanssa allekirjoitettiin sopimukset ja

sovittiin yhdessa opinnaytetyon toiminnallisesta osuudesta, sen siséllosta ja aikataulusta.

Opinnaytetyon tarkoitus on olla oppimisprosessi, jonka avulla kehitetdan opiskelijan am-
matillista kehittymistd, asiantuntijuutta seka tybelamataitoja. Keskeisena toimijana opin-
naytetydprosessissa on itse opiskelija. Tukea opinnaytetydntekemiseen opiskelija saa oh-
jaavalta opettajalta seka toimeksiantajalta. (Arene 2019.) Raportin tekemiseen olen saa-
nut tukea ohjaavalta opettajalta. Toimintapdivan jarjestdmiseen ja ohjeistamiseen tuki ja
ohjeistus tulivat toimeksiantajan puolelta. Opinnaytetydn tekeminen on syventanyt teoreet-
tista tietoani opinnaytetydn aiheeseen liittyen sekéd antanut kdytannon toteuttamisen koke-

musta. Naita asioita voin jatkossa kehittaa myos tydelamassa.

Ystavanpaivatapahtuman palautekyselyyn vastattiin nimettomana. Osa kirjoitti vastaukset
itse. Osa ei pystynyt heikentyneen toimintakyvyn vuoksi kirjoittamaan. Heidan sanelus-
taan kirjoitettiin palaute, joka luettiin viela heille aaneen ja kysyttiin, haluaako osallistuja
viela liséta jotakin. Vastaukset kirjoitettiin niin kuin vastaaja ne sanoi. Vastauksia ei muo-
kattu kirjakielelle. Tama lisda opinnaytetydn luotettavuutta ja eettisyytta. Vastauslomak-
keet ovat ainoastaan opinnaytetydn tekijan kasiteltavina. Vastaukset havitetdan taman
opinnaytetyon valmistuttua. Ystavanpaivatapahtumassa otettiin valokuvia. Jokaiselta osal-
listujalta varmistettiin tapahtuman alussa suullinen suostumus valokuvien kayttéon opin-
naytetytssa. Kuvia kaytan mahdollisesti opinndytetytn seminaarissa. Opinnaytetyon ra-

portissa kuvia ei kayteta. (Arene 2019.)

7.2 Yhteenveto ja kehittdmisideat

Opinnaytetydssani kasittelin ikdéntyneen toimintakykya seka yksindisyytta teoreettisesta
nakodkulmasta. Lahteitd aiheisiin [6ytyi todella kattavasti. Saman tyyppisia opinnaytetoita
on aiemmin tehty useita. Lisaksi ikd&ntyneiden yksinaisyyteen ja toimintakykyyn liittyen on
tehty paljon tutkimuksia ja vaitoskirjoja. Ikaantyneen toimintakyvyn tukemisen teorian ja
yksindisyyden helpottamisen teorian perusteella lahdettiin suunnittelemaan virkistyshet-
kea ikaantyneille kyseisten aiheiden ndkokulmasta. Opinnaytetydni toiminnallinen osuus
sisélsi ystavanpaivatapahtuman jarjestdmisen toimeksiantajani Aarrehoiva Oy:n asiak-
kaille. Tapahtumalle hankittiin yhteistydkumppaneita, joiden avulla tapahtumaan saatiin
jarjestettya tilat, likunnanohjaaja, tarjottavat seka tarjottaville kertakayttdastiat. Ystavan-
paivatapahtuma laajennettiin julkiseksi, jolloin tapahtumaan pystyivat osallistumaan muut-

kin seniori-ikaiset.
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Opinnaytetydhdn kirjoitettiin myds tapahtuman jarjestamisesté teoriaa. Tahan liittyen lah-
teité I6ysin vahan. Olen sosiaali- ja terveysalan opiskelija, joten tapahtuman jarjestaminen

ei ollut aikaisemmin tuttua.

Aarrehoiva Oy teetti ystavanpaivatapahtumaan mainoksen. Mainoksia teetettiin 150 kpl.
Aarrehoiva Oy:n asiakkaille vietiin mainokset. Loput mainokset jaettiin ilmoitustauluille
paikkoihin, joissa ajattelisi liikkuvan kohderyhmaan sopivan ikaisia henkilditd. Mainok-

sessa el jostakin syysta ollut mainintaa opiskelijatydsta.

Ystavanpaivatapahtumaan osallistui kuusi henkilda. Aarrehoiva Oy:n asiakkaita osallistui
neljia ja mainoksien perusteella tilausuuteen osallistui kaksi henkila. Siihen nahden
kuinka paljon mainoksia jaettiin, osallistujia oli odotettua vdhemman. Syyta siihen, miksi
tapahtumaan ei osallistunut enempaa ikdéntyneita, ei osata sanoa. Mainokset jaettiin hel-
mikuun alussa, jolloin tapahtumaan oli pari viikkkoa aikaa. Mietin, ettéd yksinaiset ik&anty-
neet ovat kodeissaan eivatka paase liikkumaan esimerkiksi saaolosuhteiden kuten liuk-
kauden vuoksi. Tama voisi johtaa siihen, ettd vanhukset eivét ole padsseet esimerkiksi lu-
kemaan mainosta kauppojen ilmoitustauluilta ja néin ollen eivéat ole saaneet tietoa jarjes-
tettdvasta tapahtumasta. Toisaalta my6s l[ahteminen tapahtumaan on saattanut estya

edella mainitusta syysté, vaikka tieto tapahtumasta olisi ollutkin.

Paikalliseen ilmaisjakelulehteen laitettu mainos olisi saattanut saavuttaa paremmin kohde-
ryhmén. Toisaalta myds kuljetuksen puuttuminen saattoi vaikuttaa yleisten mainosten pe-
rusteella osallistuvien maaraan. Kehitysideana ystavanpaivatapahtumaan voisi tulevaisuu-
dessa miettid, olisiko mahdollista saada yhteistybkumppaniksi jonkinlainen kuljetusfirma,
jonka kautta jarjestyisi kuljetus tapahtumaan ja kotiin. Mainoksia vietiin palvelukoteihin,
joista yhdesta annettiin kehitysideaksi tuoda ystavanpaivatapahtuma suoraan palveluko-

tiin, jolloin palvelukodin asukkaiden ei tarvitsisi likkua palvelukodista muualle.

Vaikka ystavanpaivatapahtuma ei kerannytkaan yleiséa niin paljon kuin olisin toivonut, vir-
kistyshetki oli mielesténi erittdin onnistunut. Liikkuntaosuudessa oli positiivista huomata,
kuinka kaikki nauttivat likunnasta. Taustamusiikki oli valikoitu asiaankuuluvasti ja oli hie-
noa, miten iakkaat ryhtyivat laulamaan musiikin tahdissa omatoimisesti. Kaikilla oli muka-
vaa ja kahvitteluhetki ringissa istuen oli virkistavaa. Jutustelu toisten kanssa oli luontevaa
ja huumorin savyttamaa. Saatu palaute oli hyvaa ja oli mukava kuulla, etta iakkaat osallis-
tuisivat jatkossakin jarjestettaviin virkistyshetkiin. Tapahtumassa otettiin myés valokuvia.
Tapahtumaan osallistuvilta sain suullisen suostumuksen kayttaa kuvia esimerkiksi opin-

naytetyoni seminaarivaiheessa.

Opinnaytetydprosessi oli opettavainen. Uusia kokemuksia kertyi paljon. Jatkossa tapahtu-

mia jarjestaesséni osaan ottaa huomioon asioita eri nakokulmista. Ikaantyneiden



yksinéisyys on hyvin yleista. Yksinaisyyden helpottamiseen tulisi jatkossa kiinnittd& huo-

miota entistd enemman riippumatta siitd millaisesta hoitotyon yksikdsta on kyse.

27



28

LAHTEET

Arene. 2019. Ammattikorkeakoulujen opinnéytetdiden eettisen suositukset [viitattu

27.3.2019]. Saatavissa: http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2018/arene_am-

mattikorkeakoulujen-opinnaytetoiden-eettiset-suositukset.pdf? t=1526903222

Creative blog. 2018. Brochure desing: 10 top creative tips [viitattu 29.3.2019]. Saatavissa:

http://www.creativeblog.com/graphic-design-tips/how-to-design-a-brochure-123267

Dickens, A., Richards, S., Greaves, C., Campbell, J. 2011. Interventions targeting social
isolation in older people: a systematic review. BMC Public Health [viitattu 10.3.2019]. Saa-
tavissa: https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-11-647

Duodecim Terveyskirjasto. 2018. Ladketieteen sanasto. Interventio. Kustannus Oy Duo-
decim [viitattu 10.3.2019]. Saatavissa: https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskir-
jasto/tk.koti?p artikkeli=Itt01376

Gronlund, R. 2010. Pitkaan kotona — kuntoutuksen avullako? Tutkimus ryhmamuotoisesta
vanhuskuntoutuksesta. Sosiaali- ja terveysturvan tutkimuksia. Vammalan kirjapaino Oy
[viitattu 21.2.2019]. Saatavissa: https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/17480/Tut-
kimuksialll.pdf

Haapola, I., Vaara, E. & Karisto, A. 2013. Vanhuusikd muutoksessa. Ikihyva Paijat-Hame
— tutkimuksen tuloksia 2002-2012. Koettu hyvinvointi. Toim. Haapola I, Karisto A, Fogel-
holm M. Kirjapaino Markprint Oy. Paijat-Hameen sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayh-

tyma.

Hartikainen, S.& Lonnroos, E. 2008. Geriatria - arvioinnista kuntoutukseen. Edita Prima,

Helsinki.
Heikkinen, E & Rantanen, T. 2010. Gerontologia. Kustannus Oy Duodecim.

Hyvarinen, L. 2010. Na6n vanheneminen. Teoksessa Heikkinen,E & Rantanen, T (toim.)

Gerontologia. Duodecim. Keuruu: Otavan kirjapaino Oy.

Jansson, A. 2012. Psykososiaalinen ryhmatoiminta ikéihmisten yksinaisyyden lievittédjana.

Vanhustyonkeskusliitto: Vammalan kirjapaino Oy.

Jansson, A. Ylimaa, T. Rytky, H. Hartikainen, T. Routasalo, P & Pitkala, KH. 2011. Circle
of Friends — disseminating effective psychosocial rehabilitation model in Finland. Abstract.
Official Journal of the Italian Society of Gerontology and Geriatrics. 2011;Vol 23
(Suppll):S261 |viitattu 21.2.2019].


http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2018/arene_ammattikorkeakoulujen-opinnaytetoiden-eettiset-suositukset.pdf?_t=1526903222
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2018/arene_ammattikorkeakoulujen-opinnaytetoiden-eettiset-suositukset.pdf?_t=1526903222
http://www.creativebloq.com/graphic-design-tips/how-to-design-a-brochure-123267
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-11-647
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ltt01376
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ltt01376
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/17480/Tutkimuksia111.pdf
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/17480/Tutkimuksia111.pdf

29

Kelo, S., Launiemi, H., Takaluoma, M.& Tiittanen, H. 2015. Ik&&ntynyt ihminen ja hoitotyo.

Sanoma Pro Oy, Helsinki.

Kettunen R, Kahari-Wiik K, Vuori-Kemila A, lhalainen J. 2009. Kuntoutumisen mahdolli-
suudet. WSQY, Helsinki.

Koskinen, A., Martelin, T. & Sainio, P. 2006. lakkaiden toimintakyvyn kohentaminen valtta-
matonta. Duodecim 2018 [viitattu 11.12.2018]. Saatavissa: https://www.duodecim-
lehti.fi/duo95517

Kuikka, A. 2015. Kuinka paljon Suomessa on yksinaisia vanhuksia? Vanhus- ja lahim-
maispalvelun liitto ry. Etsiva mieli 2012-2016-projekti (Ray) [viitattu 24.11.2018]. Saata-

vissa: http://www.valli.fi/fleadmin/user upload/Etsivae mieli/Kuinka paljon Suo-

messa on yksinaeisiae vanhuksia.PDF

Laukkanen, P. 2008. Toimintakyky ja ikaantyminen-kasitteesta ja viitekehyksesta paivit-
taistoiminnoista selviytymisen arviointiin. Teoksessa Heikkinen, E & Rantanen, T (toim.)

Gerontologia. Duodecim.

Luo, Y., Hawkley, L., Waite, L., Cacioppo, J. 2012. Loneliness, health, and mortality in old
age: A national longitudinal study. Social Science & Medicine [viitattu 10.3.2019]. Saata-
vissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22326307

Luoma, M-L., Vaara, M., Roberg, M., Mukkila, S. & Maki. 2013. Gerontologisen kuntoutuk-
sen vaikuttavuus. Teoksessa (toim.) Pikkarainen, Vaara, Salmelainen. Gerontologisen
kuntoutuksen toteutus, vaikuttavuus ja tiedon valittyminen. Ikaantyneiden kuntoutujien yh-
teistoiminnallisen kuntoutuksen tutkimus- ja kehittamishankkeen loppuraportti. Juvenes

Print. Tampere.

Lyyra, T., Pikkarainen, A., Tiikkainen, P. 2007. Vanheneminen ja terveys. Tammerpaino
Oy, Tampere.

Mattila, J., Jousimaa, J.& Laurila, J. 2015. 1akk&an potilaan kognitiiviset oireet- toimintaky-
vyn yllapito on aina tarkeaa. Suomalainen Laakariseura Duodecim [viitattu 11.12.2018].

Saatavissa: https://www.duodecimlehti.fi/duo12165

Murphy, F. 2006. Loneliness: a challenge for nurses caring for older people. Nursing older

people [viitattu 21.2.2019]. Saatavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16827061

Naslindh-Ylispangar, A. 2012. Vanhuksen terveyden, hyvinvoinnin ja hyvan elaman edis-

taminen. Edita Publishing Oy, Helsinki.


https://www.duodecimlehti.fi/duo95517
https://www.duodecimlehti.fi/duo95517
http://www.valli.fi/fileadmin/user_upload/Etsivae_mieli/Kuinka_paljon_Suomessa_on_yksinaeisiae_vanhuksia.PDF
http://www.valli.fi/fileadmin/user_upload/Etsivae_mieli/Kuinka_paljon_Suomessa_on_yksinaeisiae_vanhuksia.PDF
https://www.duodecimlehti.fi/duo12165
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16827061

30

Pajunen, E. 2011. Mité on olla yksindinen? Tutkimus ikaantyvien yksinaisyydesta. Pro
gradu- tutkielma. Helsingin yliopisto [viitattu 20.2.2019]. Saatavissa: https://helda.hel-
sinki.fi’lhandle/10138/30108

Parkkinen, M. 2015. Ikaantyminen, yksinaisyys, ja toimintakyky. Yli 75-vuotiaiden suoma-
laisten yksindisyytta maarittavat tekijat ja toimintakyky yhteydessa yksindisyyteen. Pro
gradu- tutkielma. Helsingin yliopisto [viitattu 10.3.2019]. Saatavissa: https://helda.hel-
sinki.fi/bitstream/handle/10138/155285/Parkkinen_Sosiologia.pdf

Pitkala, K. & Routasalo, P. 2012. Ryhmasta apua vanhusten yksindisyyteen. Duodecim
[viitattu 10.3.2019]. saatavissa: https://www.duodecimlehti.fi/duo10334

Pitkala, K., Routasalo, P., Kautiainen, H., Sintonen, H & Tilvis, R. 2011. Effects of socially
stimulating group intervention on lonely, older people’s cognition: a randomized, control-
led trial. AM J Geriatr Psychiatry [viitattu 10.3.2019]. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21709611

Routasalo, P. 2010. Yksinaisyys ja eristaytyminen. Teoksessa Tilvis ,R. Pitkala, K. Stand-

berg, T. Sulkava, R. Viitanen, M (toim.) Geriatria. Duodecim.

Routasalo, P., Airaksinen, M., Mantyranta, T. & Pitkala, K. 2009. Potilaan omahoidon tu-

keminen — mistd on kyse? Duodecim.

Ruuskanen, O. 2011. Yksinaisyys on vaarallista terveydelle. Suomalainen la&kariseura
Duodecim [viitattu 11.12.2018]. Saatavissa: https://www.duodecimlehti.fi/lduo99481

Salonen, K. 2013. Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnaytetyéhon. Opas
opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkilostolle. Turun ammattikorkeakoulun puheenvuoroja
72 [viitattu 4.12.2018]. Saatavissa: http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf

Savikko, N. 2008. Loneliness of older people and elements of an intervention for its alle-
viation. Vaitoskirja. Turun yliopisto [viitattu 10.3.2019]. Saatavissa: https://www.utu-
pub.fi’lhandle/10024/38910

Sievéanen,H., Karinkanta, S., Tokola, K., Pajala, S., Vasankari, T.& Kaikkonen, R. 2014.

lakkaiden toimintakyky, likkuminen ja kaatumiset Suomessa 2013- ATH-tutkimuksen tu-
loksia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [viitattu 11.12.2018]. Saatavissa: https://www.jul-
kari.fi/bitstream/handle/10024/116072/URN_ISBN 978-952-302-205-8.pdf?sequence=1

Sipila, S., Rantanen, T. & Tiainen, K. 2010. Lihasvoima. Teoksessa Heikkinen, E & Ranta-

nen, T (toim.) Gerontologia. Duodecim. Keuruu: Otavan kirjapaino Oy.


https://helda.helsinki.fi/handle/10138/30108
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/30108
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/155285/Parkkinen_Sosiologia.pdf
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/155285/Parkkinen_Sosiologia.pdf
https://www.duodecimlehti.fi/duo10334
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21709611
https://www.duodecimlehti.fi/duo99481
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
https://www.utupub.fi/handle/10024/38910
https://www.utupub.fi/handle/10024/38910
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/116072/URN_ISBN_978-952-302-205-8.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/116072/URN_ISBN_978-952-302-205-8.pdf?sequence=1

31

Sorri, M. & Huttunen, K. 2010. Ikdantyneen kuulo. Teoksessa Heikkinen,E & Rantanen, T

(toim.) Gerontologia. Duodecim. Keuruu: Otavan kirjapaino Oy.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016. lakkaiden toimintakyky [viitattu 11.12.2018]. Saa-
tavissa: https://thl.fi/fiiweb/toimintakyky/vaeston-toimintakyky/iakkaiden-toimintakyky

Tiilikainen, E. 2016. Yksinaisyys ja elaméankulku: Laadullinen seurantatutkimus ik&danty-
vien yksinaisyydesta. Akateeminen vaitdskirja. Helsingin yliopisto, valtiotieteellinen tiede-
kunta, sosiaalitieteiden laitos [viitattu 20.2.2019]. Saatavissa: https://helda.helsinki.fi/han-
dle/10138/161065

Tilvis, R., Routasalo, P., Savikko, N., Kautiainen, H., Pitkéla, K. 2012. Loneliness, Social
isolation and social inactivity — their interrelationship and prognostic value. European Ge-
riatric Medicine [viitattu 10.3.2019].

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepaily-
jen kasitteleminen Suomessa. Helsinki 2013 [viitattu 17.12.2018]. Saatavissa:
https://www.tenk fi/sites/tenk.fi/files/HTK ohje verkkoversio040413.pdf.pdf#overlay-con-

text=fi/ohjeet-ja-julkaisut

Uatila, H. 2011. Vanhuus ja yksinaisyys. Akateeminen vaitdskirja. Tampereen yliopisto
[viitattu 11.12.2018]. Saatavilla: http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/66801/978-
951-44-8553-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Vallo, H & Hayrinen, E. 2008. Tapahtuma on tilaisuus. Tapahtumamarkkinointi ja tapahtu-

man jarjestaminen. As Pakett. Tallinna.

Vilkka, H & Airaksinen, H. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Jyvaskyla. Gummerus Kirja-
paino Oy.

Vilkkumaa, I. 2012. Kolme tapaa nahda sosiaalinen kuntoutuksessa. Teoksessa Karjalai-
nen, V. Vilkkkumaa, | (toim.). Kuntoutus kanssamme, ihmisen toimijuuden tukeminen. Sta-
kes [viitattu 21.2.2019]. Saatavissa: http://www.julkari.fi’/handle/10024/102986



https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/vaeston-toimintakyky/iakkaiden-toimintakyky
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/161065
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/161065
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_verkkoversio040413.pdf.pdf#overlay-context=fi/ohjeet-ja-julkaisut
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_verkkoversio040413.pdf.pdf#overlay-context=fi/ohjeet-ja-julkaisut
http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/66801/978-951-44-8553-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/66801/978-951-44-8553-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/handle/10024/102986

32

LITTEET

Liite 1 Ystavanpaivatapahtuman mainos

AarreHoiva & LadyATLAS

jarjestaa
YSTAVANPAIVA

TAPAH‘I%W

T0 14.2.2019 k0 13-15

Lady Atlaksen tilat, Hameenkatu 4, Hyvinkaa

Tule mukaan!

Lampimasti tervetuloa
Samalla kuulet

iloiseen seuraan.

Luvassa mm. lisatietoj
» Seniori -jumppatuokio L.gs,f',i,j;,,,; T AN
* musiikkia KAATUMISET KURIIN

» pullakahvit kurssista!!




Liite 2 Palautelomake

Palautelomake

- Saitko ystavanpaivatapahtumasta virkistysta ja iloa arkeesi?

- Mita mieltd olit tapahtuman ohjelmasta?

- Mita toivoisit lisaa?

- Osallistuisitko jatkossakin senioreiden yhteisiin virkistystapahtumiin?

- Oliko liikuntahetki tarpeellinen sinulle?
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