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1JOHDANTO

Inspiraationa opinnaytetyolle toimi Jyvaskylan Hoivapalveluyhdistys Ry:n vuosina
2008-2011 toteuttama ikdihmisille suunnattu Seniorinuotta -projekti, johon sisaltyi
Tasapainoisen elaman -ohjelma pohjautuen Lifestyle Redesign® -ohjelmaan. Projek-
tin tiimoilta lahti idea kehittaa Lifestyle Redesign® -ohjelmaa uudelle kohderyhmalle
eli tyoikaisille. Tavoitteena oli tehda suomenkielinen opas, joka on tarkoitettu toimin-
taterapeuttien kaytt66n ryhmamuotoisen intervention suunnitteluun ja toteutuk-
seen tyoikaisten hyvinvoinnin ja sitd kautta myos tydhyvinvoinnin tukemiseksi. Lifes-
tyle Redesign® -ohjelman pohjalta toteutetut interventiot ikdihmisille on todettu vai-
kuttaviksi, joten sen soveltaminen tyoikaisille oli luonteva jatke toimintaterapian

ammattialan kehittamiselle.

Toimintaterapiassa on tahan asti keskitytty tukemaan lahinna tyéhon palaamista ja
opinnaytetyd antaakin ennaltaehkaisevan tyootteen vuoksi uuden nakdkulman toi-
mintaterapian kentélle tyoikaisten hyvinvoinnin tukemiseksi. Opinnaytety6 on ajan-
kohtainen kansallisellakin tasolla, koska tyduupumuksen ennaltaehkdisevaan tyéhon
halutaan panostaa. Toiminnan voimaa -kirjassa Hautala, Hamalainen, Makeld & Rusi-
Pyykkoénen (2011, 14) toteavat, ettd toimintaterapeuttien osaamisen hyddyntamista
ei tulisi yksinomaan keskittaa sosiaali- ja terveydenhuollon palveluihin tai Iadakinnalli-
sen kuntoutuksen sektorille, vaan myds laajemmin kaikkien terveyden ja hyvinvoin-
nin edistamiseen. Suomen Sosiaali- ja terveyspolitiikan strategiat 2015 -julkaisussa
paatavoite koskien tydikaista vaestda on tyo- ja toimintakyvyn yllapito. Tavoitteen
saavuttamiseksi pyritddn vahvistamaan tyopaikoilla ongelmien ennaltaehkaisya seka
korostetaan myds ihmisten omaa vastuuta terveydestdan (Sosiaali- ja terveyspolitii-
kan strategiat 2015 2006, 23). Lifestyle Redesign® -ohjelmaa hyddyntden voidaan
tahan haasteeseen esittaa yksi vaihtoehto ryhmamuotoisella toimintaterapian inter-

ventiolla.



Yhteistydkumppanina kehittamistyossa toimi Harmonia Care Oy. Harmonia Care Oy
kiinnostui opinndytetydsta ja sen mahdollisuudesta kehittaa uutta menetelmaa hen-
kiloston hyvinvoinnin tukemiseen. Harmonia Care Oy halusi mukaan kehittamisty6-
hon ja oli toimeksiantajana pilotti-interventiossa, joka toteutettiin loka-marraskuussa
2011. Toimeksiantaja oli tukemassa kehittamistyota mahdollistaen pilotti-
intervention kautta kokemustiedon ja havaintojen kerdaamisen, jotka toimivat merkit-

tavana osana Tasapainoista elamaa tyodikaisille -oppaan koostamista.

Aiheen valintaan vaikutti molempien opinnaytetyon tekijoiden kiinnostus tyohyvin-
vointiin ja tyoikaisten kanssa toimimiseen. Koimme, etta prosessi antoi mahdollisuu-
den kehittya ammatillisesti antaen tietoa tyodikdisen hyvinvointiin vaikuttavista teki-
joista ja kerryttaen kokemusta kaytannon tyosta tyoikaisten parissa. Kiinnostavaa oli
my0Os mahdollisuus padsta kehittamaan tyodikaisille suunnattua toimintaterapiaa
etenkin ennaltaehkaisevan tyén nakokulmasta. Opinnaytetyd antaa myods mahdolli-

suuden jatkossa vieda tuotetta tydelamaan ja sita kautta tyollistya.

Opinnaytetyo esittelee Lifestyle Redesign® -ohjelman periaatteet, joihin Tasapainois-
ta elamaa tyoikaisille -opas perustuu. Koska Lifestyle Redesign® -ohjelmassa teemo-
jen sisaltd on rakennettu ikdihmisten nakékulmasta ja ikdihmisten tarpeisiin, hy6-
dynnettiin kerattya tietoperustaa maarittelemaan tyoikaisille ominaiset hyvinvoinnin
tekijat ja verrattiin niiden yhtenevaisyytta Lifestyle Redesign® -ohjelman teemoihin ja
sisaltoihin. Tietoperustaan on valikoitunut yksilén hyvinvointia kuvaavaa teoriaa, In-
himillisen toiminnan mallin kuvaus tyoikdisyydesta elaman vaiheena seka Matuskan
ja Christiansenin elaman tasapainon ja epatasapainon teoreettinen malli. Nama yh-
dessa antavat ndkokulmaa tyoikdisten hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja aihe-

alueista eli teemoista, jotka ovat ajankohtaisia tydikadisten elamassa.

Opinndytetyossa suunniteltiin ja toteutettiin osana kehittamisprosessia pilotti-

interventio, jonka tarkoituksena oli antaa tietoa oppaan kokoamiseen osallistujien



kokemustiedon kautta. Pilotti-interventio toteutettiin seitsemalla ryhmakerralla
Harmonia Care Oy:n neljalle tyontekijalle, jotka ovat oppaassa esitellyn intervention
kohderyhmaa eli tyéelamdassa olevia tyoikaisia. Talldin heilta saatava kokemustieto
oli hyodynnettavissa oppaan koostamisessa. Oppaan tekoprosessi kokonaisuudes-
saan siis sisalsi Lifestyle Redesign® -ohjelman suomentamisen ja tiivistamisen, tieto-
perustan koostamisen, pilotti-interventiosta saatujen havaintojen ja palautteen ke-
raamisen, tutkimusosiona kokemustiedon keruun ja sen analysoinnin seka johtopaa-
tosten tekemisen, joiden perusteella Tasapainoista elamaa tyodikaisille -opas koostet-

tiin ja viimeisteltiin.

Tasapainoista elamaa tyoikaisille -opas kasittelee kokonaisvaltaisesti ihmisen ela-
maan liittyvia toimintoja, koska tyohyvinvointiin vaikuttaa myds ihmisen tyon ulko-
puolinen elama. Ajatuksena oppaassa esiteltdavassa interventiossa on toiminnan mer-
kityksen ymmartaminen, joka antaa valineita suunnitella elamaa uudella tavalla ja
mahdollistaa muutoksen. Interventiossa kaydaan lapi teemoja (esim. ajanhallinta)
kasittelemalla osallistujille merkityksellisia ja tarkoituksenmukaisia arjen toimintoja.
Tarkoituksena on eri kasittelytavoin kuten ryhmassa keskustellen, tekemalla yhdessa
tai eri toimintojen avulla tukea osallistujia soveltamaan oppimaansa omaan arkiela-
maansa ja kehittamaan terveytta edistavia rutiineja (Jackson, Mandel, Zemke & Clark
2001, 8). Oppaassa esiteltdavan intervention pyrkimyksena ei ole vaikuttaa tyoyhtei-
sO0n tai organisaatioon vaan yksilon omiin asenteisiin ja rooleihin sekd mahdollistaa

terveytta edistavien muutoksien tekemiseen eldmassaan.

2 LIFESTYLE REDESIGN® -OHJELMAN PERIAATTEET

Lifestyle Redesign® on ikdihmisille suunnattu ohjelma ja sen periaatteet tiivistetysti
ovat muutoksen mahdollistaminen, toiminnan terapeuttisuus, ryhmakertojen raken-

ne, toimintaterapeutin rooli ryhmassa, ryhmamuotoisuus ja yksilotapaamiset, tee-



mojen kasittelytavat seka ohjelman teemat. Vapaa suomennos ja tiivistys 66-
sivuisesta englanninkielisesta teoksesta on lahtokohta, jota voi soveltaa tyoikaisille.
Se on pohja, jota voi jatkossa tarkastella ja kehittaa vastaamaan tyodikaisten tarpeita.
Lifestyle Redesign® -ohjelman teoriapohjan kehittajatkin kehottavat soveltamaan

ohjelmaa my6s muille kohderyhmille (Jackson ym. 2001, Introduction).

Lifestyle Redesign® perustuu toimintaterapiaan ja toiminnan tieteeseen. Se on pro-
sessi, jossa asiakkaat oppivat ymmartamaan toiminnallisen analyysin kautta toimin-
nan luonnetta ja sen vaikutusta heidan elamaansa. Tarkoituksena ohjelmassa on ollut
tukea asiakkaita soveltamaan oppimaansa omaan arkielamaansa ja kehittamaan ter-

veytta edistavia rutiineja. (Jackson ym. 2001, 8.)

Lifestyle Redesign® -ohjelman kehittyminen on esitetty kuviossa 1. Ohjelma aloitet-
tiin tarvearvioinnilla, jonka tarkoituksena oli antaa tietoa intervention suunnittelulle.
Tarvearvio on valttamaton asiakaslahtdisyyden ja vaikuttavuuden toteutumiseksi
(Mandel, Jackson, Zemke, Nelson & Clark 1999, 19). Ohjelmaan on koottu kysymyslis-
toja, joilla on selvitetty ikdihmisten elamaan vaikuttaneita asioita. Tarvearvioinnista
on saatu tietoa, joilla on valittu intervention teemat ja kuinka monta teemaa otetaan
mukaan interventioon. Lisdksi on suunniteltu kdaytannon asiat, kuten ryhman kokoon-
tumispaikka seka mietitty ryhmaan osallistumisen kriteerit. Osallistujien valinta ja
heidan alkuarviointi on suoritettu ennen varsinaisen ryhman alkua. Arvioinnilla luo-
tiin osallistujille henkilokohtaiset tavoitteet. Interventiossa taytyi huomioida ryhma-
kertojen rakenne. Ryhmakerrat koostuivat ryhmatapaamisista, vierailukdynneista ja
yksilotapaamisista. Ryhmamuotoisuuden vuoksi oli keskityttava ryhmaprosessiin ja
ohjattava ryhmaa luottamuksen rakentamisessa, yhteenkuuluvuuden vahvistamises-
sa seka muistaa valmistaa ryhmalaiset intervention loppumiseen. Viimeinen vaihe
interventiossa oli lopetus, jonka yhteydessa tehtiin loppuhaastattelu ja ohjelma paa-

tettiin. (Mts. 34.)
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Lahde: Mandel, D., Jackson, J., Zemke, R., Nelson, L. & Clark, F. 1999. Lifestyle Redesign:
Implementing the Well Elderly Program. The University of Southern California. USA: The
American Occupational Therapy Association, Inc. sivu 34.

KUVIO 1. Lifestyle Redesign® -ohjelman kehittyminen

2.1 Muutoksen mahdollistaminen

Lifestyle Redesign® -ohjelmassa ohjaavan toimintaterapeutin tulee tuntea terveys-
vaikutteiseen muutokseen johtava prosessi. Ohjelman kokonaisuuden ymmartami-
seksi ohjaajan on hallittava toiminta ja terapeuttisen toiminnan periaatteet, jotta han
voi opastaa osallistujia kohti muutosta. Toiminnan kasitetta maaritelldaan toiminnan
tieteen teorian avulla. Toiminta toteutuu tietyn yksilon toimesta, tietyssa ymparis-
tossa ja tiettyna aikana. Toiminta on siis subjektiivista ja ainutkertaista. Toimintaan
vaikuttavat tekijat, kuten yksilon tunteet, merkitykset ja kokemukset, tekevat toi-

minnasta yksil6llisen ja muovaavat sita. Lifestyle Redesign® -ohjelma tarkastelee toi-



mintaa muutoksen, merkityksen ja dynaamisuuden kasitteiden kautta. (Mandel ym.

1999, 14.)

Mandelin ym. (1999, 14-15) mukaan ohjelmassa pidetaan tarkeana toiminnan merki-
tyksellisyyttd. On ymmarrettava, etta kaikki toiminta ei ole yhta merkityksellista.
Toiminnan merkityksellisyys riippuu henkilon arvoista, toiveista, kokemuksista, ta-
voitteista ja eldmantarinasta. Toiminta voi olla merkityksellista myds positiivisen ko-
kemuksen kautta, kuten saavuttaessa flow-tila tai kokiessa mielihyvaa. Asioiden mer-
kityksellisyys ohjaa jarjestamaan ja rytmittamaan paivittaiset toiminnat ja antaa raa-
mit asioiden priorisoinnille ja tuottaa tyytyvaisyytta elamaan. Ihmisen tekemiin valin-
toihin vaikuttaa myo6s se, miten on jasentanyt oman eldamantarinansa. Jokainen luo
elamantapahtumilleen merkityksia, jotka ohjaavat tulevia valintoja. Esimerkiksi jokin
mukava kokemus voi saada aloittamaan uuden harrastuksen tai huono kokemus valt-

telemaan paikkaa tai tilannetta, johon liittyy epamiellyttava kokemus.

Toiminnan dynaamisuutta kuvaa se, ettd jokaisella on mahdollisuus jarjestelld uudel-
leen toimintatapojaan. Lifestyle Redesign® -ohjelmassa dynaamisuuden késite auttaa
tulkitsemaan toiminnan muutosta ja pysyvyyttd. Ohjelma itsessadan ei tarjoa valmista
muutokseen johtavaa pakettia vaan ennemminkin antaa tietoa ja mahdollistaa ela-
myksia, jotka auttavat henkil6ita pohtimaan omaa toimintaansa ja tekemiaan valinto-
ja. Toiminnan analysoimisella voidaan luoda kuva itsestd muutokseen kykenevana
yksilona. (Mandel ym. 1999, 13.) Tasta lahtokohdasta mahdollistuu eldaman laatuun
vaikuttavien tavallisten toimintojen tunnistaminen ja muuttujien nimeaminen, jotka
tuovat yksildllisen ja pysyvan muutoksen. Ohjelma antaa kasityksen siitd, miten tasa-
painottaa aktiviteetit sekd kohdata vertaisryhmassa turvallisesti kokemansa pelot tai

esteet muutokselle. (Mts. 15-17.)



2.2 Toiminnan terapeuttisuus

Lifestyle Redesign® -ohjelma perustuu neliportaiseen prosessiin. Lyhyesti esiteltyna
prosessi etenee niin, ettad ensin hankitaan kokemuksia ja tietoa asioista, jotka edista-
vat terveytta ja onnellisuutta. Kokemukset toiminnasta saavat aikaan muutoksia.
Muutokset eivat ole lineaarisia vaan saavat aikaan muutoksia monitahoisesti dynaa-
misen systeemiteorian mukaisesti. Taman jalkeen tehdaan henkilékohtainen kartoi-
tus, jossa kaydaan lapi pelkoja, toiminnallisia elaman valintoja, mielenkiinnonkohtei-
ta ja tavoitteita. Toisin sanoen tehdaan toiminnallinen itseanalyysi omasta elamasta.
Taman tarkoituksena on tulla tietoiseksi, millainen toimija itse kukin on ja missa toi-
minnoissa on puutteita ja ongelmaa. Prosessin aikana mahdollistuu ndakeminen erita-

voin; “En pysty” muuttuu “Pystyn”. (Mandel ym. 1999, 30.)

Kolmantena vaiheena on voittaa pelkoja tai toiminnallisia ongelmia ottamalla pienia
askelia voitettavan asian suhteen ja pikkuhiljaa kasvattaa uskallusta. Osallistujat op-
pivat huomaamaan, ettd toiminnot koostuvat toiminnan osasista (chunk of activi-
ties), joita he tekevat joka pdiva ja se, mitd toimintoja he paattavat tehda, vaikuttaa
terveyteen, onnellisuuteen seka hyvinvointiin. Valintojen tekeminen toiminnoissa luo
perustan uudistaa elamaansa. Osallistujille tulevat tutuiksi kasitteet tasapaino, ru-
tinoituminen, joustavuus, yhteensovittaminen ja ajan jasentaminen. Osallistujat saa-
vat tdssd vaiheessa perusteet ja kehyksen tehda valintoja tietoisemmin. (Mandel ym.

1999, 31.)

Lopuksi Mandel ym. (1999, 29, 31-32) mukaan yhdistetdan tyostettyja ja tarkeimpia
kokemuksia yhteen paivittaisten terveytta edistavien rutiinien kanssa. Uudet koke-

mukset toiminnoista voivat sysata arvioimaan uudelleen omaa elamantarinaa tai mi-
ndkuvaa. Ndin uudet kokemukset toiminnoista voivat toimia impulssina osallistujille
ottaa vastaan isompia haasteita ja saavutuksia ja luoda uutta elamantarinaa. Alla on

prosessin vaiheet tiivistettyna:
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1. Kokemus toiminnasta saa aikaan moneen suuntaan vaikuttavan muutoksen.

2. Toiminnallinen itseanalyysi on mahdollista.

3. Kun ihmiset ymmartavat toiminnan osa-alueet, heilla on tyokalu uudistaa
elamaansa.

4. Toiminta on impulssi, joka vie ihmisia elamassa eteenpain.

2.3 Ryhmakertojen rakenne

Lifestyle Redesign® -ohjelmassa osallistujat tapasivat toisiaan joka viikko kaksi tuntia
kerrallaan yhdeksan kuukauden ajan pienryhmissa. Lifestyle Redesign® -ohjelman
toteutustapa tarjoaa sdannollisyytta ja samanlaisuutta seka uutuutta ja muutosta.
Ryhma toteutettiin joka kerta samalla kaavalla. Ohjelmaan kuuluvista vierailuistakin
tehtiin osa rutiinia. Toimiessa edellisten raamien puitteissa, ryhma sallii vaihtelua,
spontaanisuutta ja improvisaatiota. Vaihtuvat teemat, erilaiset materiaalit, uudet
tekniikat ja vierailevat asiantuntijat antavat eri sdvyn joka ryhmakerralle. (Mandel

ym. 1999, 26-27.)

Intervention alussa on luotava ryhmaan yhtenaisyyden, turvallisuuden ja yhteenkuu-
luvuuden tunne. Tama mahdollistuu ryhman rituaalien ja roolien kautta. Esimerkiksi
osallistuja voi auttaa jarjestelyissa, toimia kirjurina tai ideoijana. Tehostaakseen op-
pimista terapeutti voi jakaa monisteita aiheesta ryhmalaisille. Voi kuitenkin olla, etta
keskustelut ja kdaytannon esimerkit ovat tehokkaampia keinoja. (Mandel ym. 1999,
33—-34.) Toinen tapa, jota ohjelmassa kaytetdaan, on ryhmassa esiinnousseiden asioi-
den kokoaminen kirjalliseen muotoon ja ne annetaan osallistujille seuraavalla kerral-
la. Jokainen saa kopion, joka laitetaan ryhmastd koostettavaan henkilokohtaiseen
kansioon. Omien ideoiden nakeminen paperilla koettiin ilahduttavaksi ja itsearvoa

tuovaksi asiaksi. (Mts. 27-28, 34.)
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Mandel ym. (1999, 33—34) toteavat, ettd ryhman ohjaaja voi paattaa, kuinka kauan
kutakin teemaa kasitelldan. Tilaa annetaan myds uusille ideoille ja aiheille. Tera-
peutin tulee olla koko ajan tietoinen itseanalyysin tavoitteesta ja tuoda toiminnan
ndakokulmaa kaikkiin teemoihin. Lifestyle Redesign® -ohjelmassa jokaisen teeman
kasittelyyn kdytettiin noin kuukausi aikaa. Terapeutin apuna on mahdollista kayttaa
suunnittelukaaviota (Liite 1), jonka avulla voi organisoida ja suunnitella viikoittaiset
tapaamiset. Paatoskerta on tarkea osa ryhmaprosessia juhlinnan, positiivisen muu-

toksen ja palautteen merkeissa.

2.4 Toimintaterapeutin rooli ryhmassa

Toimintaterapeutin rooli on olla ryhman ohjaaja, joka varmistaa ryhmassa turvalli-
suuden, kasvattaa keskindista luottamusta, on tasapuolinen osallistujia kohtaan, ar-
vostaa itsedan ja asiakkaita, kasvattaa avointa kanssakdaymista, arvostaa muutosta,
hyvaksyy epavarmuutta seka luo ryhmalle rajat ja reunaehdot. Ohjaaja alustaa ja ku-
vailee, mista kulloisenakin ryhmakertana tullaan keskustelemaan. Toimintaterapeutti
voi aloittaa aiheen alustuksen ja edistaa keskustelua esittamalla kysymyksia, jotka
korostavat aiheen toiminnallista puolta. Voi esimerkiksi kysya, kuinka liikennevali-
neet ja -yhteydet mahdollistavat tai rajoittavat toiminnallisia valintoja. Toimintatera-
peutin tulee pohjustaa keskustelua esimerkeilladn omasta elamastaan ja sen jalkeen
pyytaa osallistujilta vastaavia esimerkkeja heidan omasta elamastaan. Taman jalkeen
voi keskustella, mitka toiminnot vaikuttavat esimerkiksi siihen, mita liikennevalineita
kayttaa. Talloin yksilolliset ongelmat ja huolet saadaan ilmaistua, jolloin yksi tai use-
ampi osallistuja tai toimintaterapeutti voi tarjota ongelmaan ratkaisua, nakoékulmia,

myotatuntoa ja jopa haastaa osallistujaa. (Mandel ym. 1999, 26-27.)

Mandel ym. (1999, 27) mukaan toimintaterapeutin tulee huolehtia siita, etta joko
han tai joku osallistuja jarjestaa interventiokerran ulkopuolella sovitun toiminnan,

vierailun tai tapahtuman. Toimintaterapeutti jakaa vastuuta vierailun kdytannon jar-
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jestelyista ryhmalaisille. Tapahtumasta tai vierailuista olisi hyva toimintaterapeutin
tai jonkun osallistujista ottaa kuvia. Vierailun jalkeen toimintaterapeutti on aloitteen-
tekija tapahtumasta kaytavaan keskusteluun ja kehottaa osallistujia sitomaan yhteen

itseanalyysiprosessin ja tapahtuman kokemukset.

2.5 Ryhmamuotoisuus ja yksilotapaamiset

Lifestyle Redesign® -ohjelmaan on valittu kdytettavaksi seka yksilollisia ettd ryhma-
muotoisia tapaamisia. Paatos ottaa kummatkin muodot ohjelmaan mukaan puoltaa
toimintaterapian teoria, jossa on todettu kummallakin muodolla olevan omat hyvat
puolensa ja jotka samassa interventiossa kdytettyna taydentavat toisiaan. (Mandel

ym. 1999, 25-26.)

Ryhmat eivat ole Lifestyle Redesign® -ohjelmassa pelkastaan opetuksellisia, vaan niis-
sa kaydaan terveytta edistava terapeuttinen prosessi lavitse. Erona psykoterapeutti-
siin ryhmiin toimintaterapiaryhmissa keskitytadn enemman tekemiseen puhumisen
sijasta. Ryhman ohjaaminen on ohjaajalleen yhtaaikaisesti sekd innostavaa etta mo-
nimutkaista, koska ryhman ohjaajan taytyy jatkuvasti kasvattaa ryhman identiteettia
seka kiinteytta, ja samaan aikaan pitaa huolta yksilollisista muutostavoitteista. Lifes-
tyle Redesign® -ohjelma edellyttaakin, ettd ryhmaa ohjaavalla toimintaterapeutilla on
riittavat tiedot ja taidot ryhmaprosessista ja dynamiikasta koulutuksen myo6ta, mutta
on my0s suositeltavaa harjaannuttaa lisda tietamystaan talla alueella. Jotta ohjelman
tavoite onnistuu, on ratkaisevan tarkeaa, ettd ryhman ohjaaja osaa ryhmatoiminnan
lainalaisuudet, jotta ryhmaprosessista saatava hyoty toteutuu osallistujille. Tama on-
kin ollut ensisijainen tavoite ja vasta toisena on tullut myos se hyoty, ettd ryhmamuo-

toisena toteutettuna ohjelma on kustannustehokas. (Mandel ym. 1999, 25-26.)

Mandel ym. (1999, 27) mukaan yksilotapaamisissa toimintaterapeutti vieraili usein

asiakkaan kotona. Lifestyle Redesign® -ohjelmassa toimintaterapeutti kannusti kes-
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kustelussa asiakasta kertomaan toiminnoistaan. Terapeutti saattoi kysella myos esilla
olevista valokuvista, joihin liittyi tarinoita perheenjasenista ja ystavista. Joskus kes-
kustelut kaantyivat interventiokertojen aiheisiin tai yhdessa koettuihin tapahtumiin.
Yksilokerroilla terapeutilla on mahdollisuus tarttua tilaisuuteen keskustella syvemmin
asiakkaan kanssa ryhmakerroilla ilmi tulleista asioista, joita ei ole ollut mahdollista
ryhmassa keskustella. Terapeutti voi yksilokeskustelussa esiin tulleita asioita hienova-

raisesti huomioida ryhmakerroilla.

2.6 Teemojen kasittelytavat

Lifestyle Redesign® -ohjelmassa jokaisen teeman yhteyteen on keratty tietoisku ja
sen jalkeen listattu kysymyksia, joita kasitella ryhmassa. Lopuksi on mukana ideoita
ryhmatoimintoihin ja -harjoituksiin liittyen kyseiseen teemaan. Tarkoituksena on
luoda sujuva kokonaisuus. Terapeutti voi valita vapaasti ideoita listoilta ja yhdistaa

niita lapi ohjelman. (Mandel ym. 1999, 34.)

Mandel ym. (1999, 27) selventdvat, ettd keskustelun aikana toimintaterapeutti tai
joku osallistujista voi listata ideoita isommalle paperille tai taululle. Joko samalla tai
seuraavalla ryhmakerralla toimintaterapeutti voi johdattaa ryhmalaisia miettimaan,
mita ryhmaldiset voisivat yhdessa tehda aiheeseen liittyen. Toimintaterapeutti voi
muokata keskustelua niin, etta osallistujat harkitsevat, mita tekeminen kaytannossa
edellyttda ja miten edistda ongelmien ratkaisua. Toimintaterapeutin tulee tarjota

laaja valikoima erilaisia vaihtoehtoja toiminnoiksi, jotka ovat mahdollisia toteuttaa.

Ohjelmassa on tarkoitus kayttaa neljaa eri kasittelytapaa, jotka ovat opetuksellisuus,
vertaistuki, kokemuksellisuus ja itseanalyysi. Lifestyle Redesign® -ohjelmassa opetuk-
sellinen osio (didactic presentation) tarkoittaa terapeutin tuomaa tietoa ryhmalaisil-
le. Tietoa annetaan eri tyyleilla riippuen tilanteesta. Yksi tapa on tarjota ammatillista

tietoa (esim. kuinka suojella nivelidan) tai kdytannon tietoa (esim. paljonko eri ruuis-
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sa on kaloreita). Toinen tapa on toiminnan nakdkulman valottaminen. Toiminnan
analyysin ja tietoudesta toiminnan vaikuttavuudesta elamaan ja terveyteen osallistu-
jat saavat uudenlaisen nakékulman asioiden katsomiseen. Antamalla kaytannon esi-
merkkeja terapeutti voi helpottaa tiedon soveltamista arjen ongelman ratkaisemi-

seen ja itsensa pohdiskeluun. (Mandel ym. 1999, 28-29.)

Vertaistuki (peer exchange) on iso osa ohjelman toteutusta. Vertaistuki mahdollistaa
oman elamantarinansa kertomisen ja sita kautta identiteetin rakentamisen (Mandel
ym. 1999, 29). Lifestyle Redesign® -ohjelmalle ominaista on se, ettd ryhman jasenia
pidetdan asiantuntijoina. Jokainen voi tuoda esille oman ratkaisunsa ryhmassa kasi-
teltaviin ongelmiin ja ndkemyksensa aiheisiin. Opetusosion jalkeen osallistujat jaka-
vat tarinansa ja tietonsa. Oman nakemyksensa kertominen luo arvostusta itsea ja
muita ryhmalaisia kohtaan. Tunne siitd, ettd on tarkea ja omaa jaettavaa tietoa, on

kokemuksena voimauttava. (Mts. 27.)

Kokemuksellisuus (direct experience) on yksi ohjelman kasittelytavoista. Ohjelmassa
on tarkoitus tarjota niin paljon aktiivista toimintaa kuin mahdollista. Ryhmaa tulisi
ajatella ennemmin "“tekevana” kuin “puhuvana” terapiana. Tekemisia voi olla monia,
kuten ryhmassa tekeminen, terapeutin tuella tekeminen, itsendisesti tekeminen, yh-
teis0ssa tekeminen seka mielikuvissa tekeminen. Toimiminen uudistaa osallistujan
omaa kuvaa ja antaa hallinnan tunteen heidan eldmastaan ja ajastaan. (Mandel ym.

1999, 29.)

Itseanalyysiin/ itse-pohdintaan (personal exploration) varataan aikaa aina opetuksel-
lisen osion jalkeen. Harjoitukset tulee rakentaa niin, etta osallistujat voivat yhdistaa
ne esiteltyyn aiheeseen. Ohjelmassa haastetaan osallistujia reflektoimaan, millaisia
toimijoita he ovat sekd miettimaan, mista toiminnoista he ovat aina pitdneet ja pita-

vat talla hetkelld. (Mandel ym. 1999, 29-30.)
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2.7 Lifestyle Redesign® -ohjelman teemat

Mandel ym. (1999,33) toteavat, etta Lifestyle Redesign® -ohjelman teemat eivat ole
valttamatta kattavia ja niihin saattaa intervention aikana nousta uusia osa-alueita.
Toimintaterapeutin tulee paattaa, mita teemoja ottaa interventioon ja minka aikaa
kutakin teemaa kasitellaan. Toimintaterapeutin vastuulla on myos katsoa, etta koko-
naisuudesta tulee sujuva. Alla lista teemoista, joita Lifestyle Redesign® -ohjelmassa
on kasitelty.

I.  Toiminta, terveys ja ikddntyminen
II.  Kulkuneuvoilla liikkuminen ja toiminta
lll.  Talous ja toiminta
IV.  Terveytta toiminnan kautta: Fyysinen ja henkinen aktiivisuus
V.  Ruokailu ja toiminta

VI.  Aika ja toiminta
VIl.  Koti ja yhteison turvallisuus
VIll.  Sosiaaliset suhteet ja toiminta

IX.  Vierailut, tutustumiskaynnit ja tapahtumat

X.  Ryhman paatos

3 TYOIKAISTEN HYVINVOINTI

3.1 Terveys ja hyvinvointi tydikaisilla suomalaisilla

Tarkastelemalla lyhyita sairauspoissaoloja suomalainen tyévoima vaikuttaa melko
terveeltd, silla esimerkiksi poissaolotiheys Suomessa on pienempi kuin Ruotsissa. Toi-
saalta taas krooninen sairastavuus, monitautisuus sekd ennenaikainen kuolleisuus
ovat yleisempia Suomessa kuin monissa muissa Lansi- ja Pohjois-Euroopan maissa.

Suomessa siirrytdaan myos eldkkeelle varhain, keskimaarin 59-vuotiaana. Ty0ssa ole-
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vien kuormittuminen kasvaa ja jaksaminen on koetuksella, koska tyévoima ikaantyy
ja tyoelaman tieto- ja taitovaatimukset lisdantyvat jatkuvasti. Tyoikaisten sairastu-
vuudessa etenkin mielenterveysongelmien osuus on kasvamassa. (Aromaa, Huttunen
& Teperi 2005.) Yleisin tydikdisten mielenterveysongelmista on masennus ja ldhes
puolet uusista masennuksista liittyy tyOstressiin. Esimerkiksi vuonna 2007 runsaat
4000 suomalaista joutui masennuksen vuoksi tyokyvyttdmyyselakkeelle. Pitkittynyt
haitallinen tydstressi on siis merkittavin masennusta laukaiseva tai aiheuttava tekija.

(Pietikdinen 2009, 37-38.)

Suomen Sosiaali- ja terveyspolitiikan strategiat 2015 -julkaisussa (2006, 10) koroste-
taan tyoikaisten hyvinvoinnin edistamista. Tyoikdista vdestda koskeva paatavoite oh-
jelmassa on tyo- ja toimintakyvyn yllapito, jotta tyelamassa jatkettaisiin 2—3 vuotta
kauemmin nykyiseen tilanteeseen verrattuna. Tavoitteen saavuttamiseksi pyritaan
lissdmaan tydelaman vetovoimaa kohentamalla tyohyvinvointia, sovittamalla ty6- ja
perhe-elama paremmin yhteen seka lisdaamalla tydelaman tasa-arvoa. Tyohyvinvoin-
nin ndhdaan nostavan tyollisyysastetta ja lahiajan haasteita on etenkin tyontekijoi-
den henkisen hyvinvoinnin edistaminen. Tyopaikkatasolla tdma tarkoittaa, etta tyo-
paikoilla otetaan kayttoon tyostressin ja henkisen kuormittumisen arvioinnin ja eh-
kdisyn menetelmia entistda paremmin. Tyopaikoille otetaan my6s kayttoon ja kehite-
taan puheeksi ottamisen seka varhaisen puuttumisen mallin menetelmia hyvinvoin-
nin edistamiseksi. (Mts. 10—11.) Sosiaali- ja terveyspolitiikassa ndhdaan erityisen tar-
kedna, etta vahvistetaan ongelmien ennaltaehkaisya seka korostetaan myds ihmisten
omaa vastuuta terveydestaan. “Ehkdisevdan toimintaan kaytetyt voimavarat saadaan

takaisin korkojen kera pidemmalla aikavalilla.” (Mts. 23.)

Yhteenvetona tarkastellessa terveytta ja hyvinvointia tyoikaisilla suomalaisilla nousee
etenkin henkisen hyvinvoinnin osa-alue tai teema esille. Henkisessa hyvinvoinnissa
tyostressi on keskeinen kasite ja tahan voidaan vaikuttaa etenkin ennaltaehkaisevalla

tyolla.
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3.2 Tyoikdisten toiminnan piirteet

Ymmartaaksemme tyoikaisia eli aikuisia ihmisia on hyva tietda heidan ominaisuu-
tensa toimijoina. Kielhofnerin Inhimillisen toiminnan mallissa sanotaan aikuisuuden
ajanjakson maarittyvan pitkalti tydelaman kautta. Se on myds ihmiselaman pisin vai-
he. Aikuisuuden voidaan sanoa alkavan, kun ihminen aloittaa tyon tai vastaavan tuot-
toisan toiminnan ja paattyy, kun han siirtyy eldkkeelle. Aikuisuuden aikana kdydaan
lapi huomattavia muutoksia. Jotkut muutoksista ovat kaikkien tunnistettavissa, kun
ihminen kay lapi vaiheita, kriiseja ja muutoksia, kuten avioliitto tai ero, lapsen synty-
minen tai tyopaikan vaihtaminen. Jotkut muutoksista ovat taas sisaisia, kuten merki-
tysten selvittaminen, tavoitteiden ja tarkoitusten I6ytdminen seka itseanalyysin te-

keminen. (Kielhofner 2002, 153.)

Kielhofnerin (2002, 154) mukaan aikuisen eldméantarinassa tapahtuu muutos. Tall6in
patevyyden ja saavuttamisen tavoittelu vaihtuu arvojen ja tyytyvaisyyden ohjaamaksi
elamaksi, joka voi aiheuttaa suuriakin muutoksia, kuten tyopaikan vaihtamisen tai
elamantyylin muutoksen. Minka suunnan kukin valitsee, tyostda aikuinen omaa ta-
rinaansa itsensa tuntemisen, maailman tutkimisen, elaman suunnan seka merkityk-
sen saralla. Joillakin tuloksena on loistava hyvinvointi ja toisilla on edessa kompro-

missien ja ristiriitojen kanssa elaminen.

Aikuisten tekemiin paatoksiin elamastaan vaikuttaa paljon taloudellinen tilanne seka
vanhemmuuden vastuu, mutta usealla aikuisuus on kuitenkin aikaa, jolloin voi alkaa
toteuttamaan itsedan. Varhaisessa aikuisuudessa hankitaan tyo ja nahdaan itsensa
oppijana ja kasvavana vaikuttajana. Aikuisuuden keskivaiheilla koetaan, etta tyossa
on saavutettu huippusuoritukset ja patevyys (efficacy) tunne liittyy vahvasti tyo-
elamaan. Kuitenkin myos perheen kasvattaminen ja talouden yllapitdminen heratta-
vat tunteita patevyydesta. Aikuisuuden aikana koetaan paljon haasteita, jotka voivat

johtaa stressiin, saavutuksiin ja epdonnistumisiin. Aikuisuudessa arvot vaikuttavat
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suuresti motivaatioon ja itseanalyysin tekemiseen. Varhaisaikuisuudessa arvot liitty-
vat usein tyossa kehittymiseen ja toimeentulon saamiseen. Keski-idssa arvot painot-

tuvat humanitaarisiin asioihin. (Kielhofner 2002, 153.)

Kielhofner (2002, 153-154) toteaa, etta aikuisella on monia rooleja, joiden vilille
heidan taytyy jakaa aikansa. Tyontekijan, vanhemman, yhteisdn jasenen ja harrasta-
jan roolit vaativat aikaa ja energiaa. Rooleja voi olla my0Os vapaaehtois- tai jarjesto-
tyontekijana ja sosiaalisissa tai uskonnollisissa yhteisoissa. Lukuisten roolien vuoksi
monet aikuiset kokevat suuria vaikeuksia ajankaytossaan. Silti monet roolit elamassa
koetaan terveytta kohentavana asiana. Haasteena aikuisuudessa onkin jakaa aika
viikoittaisten roolien ja toimintojen valilla. Tyo, harrastukset, lepo, itsestd huolehti-
minen ja perhe edellyttavat aikuiselta hyvien rutiinien ja tapojen luomista. Rutiinit
maarittyvat aikuisen tarpeiden ja halujen kautta, ja ne sopeutetaan suurempien huo-
lien mukaan. Aikuisuuden aikana myos keho ja fysiikka muuttuvat. Aikuisuudessa
koetaan energian ja voimien vahenemista ja joskus voidaan joutua vahentamaan ak-

tiviteetteja, joihin osallistuu.

Yhteenvetona Inhimillisen toiminnan mallista voi todeta, etta aikuisuutta leimaa mo-
net muutokset ja dynaamisuus. Teoriasta voi nostaa aikuisuuden aihe-alueiksi eli
teemoiksi arvot, ajan ja energian jarjestamisen, muutokset ja niiden aiheuttamat
haasteet ja stressi sekda omasta fyysisesta terveydesta huolehtimisen. Hyvinvointia
tukee omien arvojen tunnistaminen, roolien yhteensovittaminen ja oman eldmanta-

rinan tydstaminen onnistuneesti.

3.3 Tyéhyvinvoinnin kokeminen yksil6tasolla

Ty6- ja terveysministerion mukaan tyohyvinvointi koostuu tyontekijan terveydests,

jaksamisesta, tyopaikan turvallisuudesta, hyvasta tyon hallinnasta, tydilmapiirista

sekd johtamisesta (Tyohyvinvointi perustuu yhteistyohon, 2011).



19

“Tyéhyvinvoinnin ongelmat voivat ilmeté sekd yksilo- etté ryhmdtasolla.
Yksilétasolla huono tyéhyvinvointi tulee useimmin esiin tydssé jaksami-
sen ongelmina, kun taas ryhmdtasolla se voi nékyd konflikteina ja epd-

asiallisena kohteluna.” (Tyéhyvinvoinnin ongelmat, 2010.)

Tyoterveyslaitoksen Internet - sivujen mukaan yksilon tyéhyvinvoinnin kokemus voi-
daan jakaa siihen liittyvan mielihyvan ja virittyneisyyden mukaan erilaisiin hyvinvoin-

nin tunnetiloihin. Alla olevassa kuviossa 2 on selvennetty tarkemmin tunnetiloja.
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(Tyohyvinwoinnin ulsttuyuudet Warr, 1999 soveltaan Hakaren, 200%)

KUVIO 2. Tyohyvinvoinnin ulottuvuudet.

(Tyohyvinvointi perustuu yhteistydhon, 2011)

Tyontekijan innostuneisuutta tydssa kuvaa tyon imun kasite, jonka vastapuolella on
tybuupumusta, kyllastymisen tai "leipaantymisen" kokemuksia tydssa. Leipaantynyt
tyontekija ei koe tyotdan tyydyttavana eika anna sille parastaan. Tyon imua lisaa ja
yllapitaa tyon itsendisyys, onnistumiset tyodssa seka riittava ja myonteinen palaute
suhteessa ponnisteluihin. Jos n&ita tekijoita puuttuu tyossa, aiheuttaa se kyllasty-

mista ja uupumista. (Yksilon tyéhyvinvointi 2011.)
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Tybhyvinvoinnin lisaksi tyossa voidaan kokea myds tydpahoinvointia. Talloin mielipa-
haa kokeva tyontekija voi olla ahdistunut, hermostunut seka karsia esimerkiksi uni-
vaikeuksista eli toisin sanoen kokea tyostressia. Jatkuvasti tyota tekeva tai sita ajat-
televa kuin myds tyoskentely enemman kuin tydn vaatimukset sita edellyttdisivat
tayttaa tyoholismin merkit. Tahan tydskentelytapaan liittyy tydstressin ja -uupumuk-
sen oireita. (Yksilon tyohyvinvointi 2011.) Tyoterveyslaitos maarittelee tyostressin:
"Tyostressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa tyontekijé tuntee itsensé ky-
kenemdttomdiksi selviytymdiéin hdneen kohdistuvista vaatimuksista ja
odotuksista. Tydstressin kehittymiseen vaikuttavat sekd tyén ettd tydn-

tekijdn ominaisuudet.” (Tydstressi 2010.)

Pitkittyneesta tyostressista voi olla seurauksena vakava tyduupumus tai masennus,
joka taas voi johtaa tyokyvyttomyyteen. Tata tilaan kuuluu matala vireystila seka

myonteisten kokemuksien puuttuminen tydssa. (Yksilon tyohyvinvointi 2011.)

Rauramon (2004, 39—-40) mukaan ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, jonka hy-
vinvoinnissa esimerkiksi tyo vaikuttaa vapaa-aikaan ja painvastoin. Yksityiselamaan
liittyvat ongelmat heijastuvat vaistamatta tyohon, itsensa toteuttamiseen, oppimi-
seen ja taas vastaavasti taas tyokuormitus vaikuttaa ihmisen yksityiselamaan kotona
ja ystavapiirissa. Kun mietitdaan, miksi tyoikaiset karsivat stressistad ja uupumuksesta,
voi vastaus |6ytya tarpeista ja niihin liittyvista puutteista. Perusasioiden on oltava

kunnossa niin tyo kuin vapaa-ajallakin, jotta hyvinvointi mahdollistuu.

Ty6hyvinvoinnin edistamisessa yksilotasolla keskeista on tarpeiden ohella omien ar-
vojen selkeyttaminen ja itselle tarkeiden elaméanalueiden tasapainottaminen. Tyo-
elamaan liittyvia ongelmia voi ennaltaehkaista terveellisilla elamantavoilla seka ke-
hittamalla stressinhallintakeinoja. (Rauramo 2004, 38.) Huonoa tyostressia voi siis
ennaltaehkaista arvioimalla sdanndllisesti omaa hyvinvointiaan ja elamaansa. (Tyo-

stressin ennaltaehkaisy 2010.) Kannattaa siis aika-ajoin arvioida, miten on itselle
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merkityksellisten elamanalueiden suhteen toiminut. Ovatko jotkut alueet jadaneet
vahemmalle? (Rauramo 2004, 38.) Myos ajatusten jakaminen ja stressin taltuttavien
keinojen pohtiminen muiden ihmisten kanssa ennaltaehkaisee tyostressia ja kohen-
taa hyvinvointia. Pyrkimys elamaan tasapainoista elamaa kaikilla elamanalueilla on

hyvinvoinnin edellytys. (Tyostressin ennaltaehkaisy 2010.)

3.4 Elaman tasapainon kasite

Aikaisemmin on tarkasteltu Kielhofnerin ajatuksia tyoikaisen elamaan vaikuttavista
tekijoista. Samoin tyéhyvinvointia tarkastellessa on noussut erilaisia teemoja tyoikai-
sen hyvinvointiin vaikuttaneista tekijoista. Yhteenvetona voidaan todeta, etta tyo-
ikdisen hyvinvointi koostuu erilaisista elaman aihe-alueista, joista voidaan puhua
my0s teemoina. Hyvinvointia tavoitellessa olisi hyva pyrkia kohti tasapainoista ela-
maa eli siihen, ettd elaman eri osa-alueet ovat tasapainossa keskenaan. Toimintate-
rapiassa eldman tasapainon kasitetta avaa Life Balance -teos, jossa esitellaan erilaisia
elaman tasapainoon liittyvia malleja ja nakokulmia. Se pohjautuu moniammatillises-
sa konferenssissa (Kanada 2007) esiteltyyn kolmeen teoriaan. Naista valittiin Matus-
kan ja Christiansenin esittama Eldman tasapainon ja epatasapainon teoreettinen mal-

Occupational balance eli toimintojen tasapainon kasitteen juuret ovat toimintatera-
piassa, vaikka monet tieteenalat kayttavatkin samaa kasitetta. Toimintaterapeutit
jakavat usein elaman toiminnallisen suoriutumisen eri osa-alueisiin, joita ovat tuotta-
vuus (tyonteko/leikki), vapaa-aika ja itsesta huolehtiminen. Tasapainoinen ajan-
kaytto yksistadn naiden osa-alueiden valilla ei riita selittdmaan hyvinvointia ja tasa-
painoa vaan niihin vaikuttaa myo6s ihmisen arvot ja tavoitteet eli kuinka merkitykselli-
sia ja tarkoituksenmukaisia ne ovat ihmiselle itselleen. (Matuska & Christiansen 2009,

234.)
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Matuska & Christiansen (2009, 149-150) mukaan Eldaman tasapainon ja epatasapai-
non -malli maarittelee tasapainoisen elaman niin, etta se on tyydyttavaa jokapaivais-
ta toimintaa, joka on terveellista, merkityksellista ja kestavaa yksilon sen hetkisessa
elaman kontekstissa. Tassa mallissa ei yritetd kuvata ideaalista tasapainon tilaa, vaan
mallissa tasapaino nahdaan yksilon, ympariston ja elaman dynaamisena vuorovaiku-
tussuhteena. Mallin Idhtokohta on se, kuinka yksilon toiminnot kohtaavat tarkeat
tarpeet ja ovat yhdenmukaisia arvojen ja odotusten kanssa. Mallissa on maaritelty
viisi toiminnan ulottuvuutta, joissa toteutuvat olennaiset tarpeet tasapainoisen ela-
man ja sitd kautta hyvinvoinnin saavuttamiseen. Nama viisi ulottuvuutta ovat:

1. biologinen terveys ja fyysinen turvallisuus

2. palkitseva ja itsevarma suhde toisiin

3. itsensa sitoutuneeksi, haasteelliseksi ja patevaksi tunteminen

4. merkityksellisen ja positiivisen persoonallisen identiteetin luominen

5. ajan ja energian organisoiminen tavalla, joka mahdollistaa persoonallisten tavoit-

teiden ja uudistumisen saavuttamisen

Mallissa eldaman tasapaino siis kuvataan toiminnan ulottuvuuksina, jotka kohtaavat
terveyteen, sosiaalisiin suhteisiin, identiteettiin, haasteisiin ja ajan kayttoon liittyvat
tarkeat tarpeet. Voi siis olettaa, ettd ilman naita asioita elama on epatasapainossa.
Epatasapainolle luonteenomaista on tyytymattéomyys arjen toimintoihin ja sita kautta
tai sen takia on

1. kohonnut riski fyysisiin ja henkisiin terveyden ongelmiin

2. rajoitettu mahdollisuus osallistua merkityksellisiin ihmissuhteisiin

3. tunne itsesta tylsana tai haasteiden puutuminen elamasta

4. oman identiteetin yllapidon vaikeutuminen

5. ei kykene organisoimaan tai hallitsemaan merkityksellista elamaa, muutoksia tai
tavoitteitaan.

(Matuska & Christiansen 2009, 151.)
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Matuska & Christiansen (2009, 151) selittavat, etta epatasapaino koetaan usein vai-
keutena kohdata nykymaailman haasteet ja aikarajoitteet. Nama estdvat ihmista
kohtaamasta henkilokohtaisia tai sosiaalisia tarpeitaan ja johtavat stressiin. Epatasa-
paino voi johtaa muutoksiin kehossa, kognitiossa tai tunnetasolla. Toisin sanoen koe-
taan univajetta seka vasymysta tai ahdistusta siitd, ettei ole tarpeeksi aikaa vapaa-
ajalle ja perheen ja ystavien tapaamiselle. Keinona hallita tilannetta etsitaan uusia
strategioita, kuten kdydaan ajanhallintakursseilla, opetellaan monien asioiden yhta-
aikaista tekemista tai tehdaan jokin elamanmuutos, kuten vaihdetaan tyopaikkaa.
Ajankayttoa esimerkiksi pankkiasioiden tai sosiaalisten suhteiden hoitamista voi hel-

pottaa nykyteknologialla, kuten Internetilla tai dlypuhelimilla.

Dynaamisen ajattelun mukaan vuorovaikutus yksilon ja ympariston valilla vaikuttaa
siihen, mita paivittain tehdaan. Sisdiset ominaisuudet vaikuttavat siihen, mita toimin-
toja valitsemme. Tiedetdan, etta sosiaaliset suhteet ovat hyvaksi terveydelle, silti jo-
ku voi valita toimintoja, jotka toteutetaan yksindaan. Ulkoiset ominaisuudet voivat
rohkaista, tukea tai estaa terveiden rutiinien luomisen. Jos yhteisdssa ei ole mahdol-
lisuuksia tai sielld ei arvosteta esimerkiksi liikuntaa, ulkoiset tekijat vaikeuttavat tasa-
painoista eldamaa. Ymparisto, joka tukee yksilon tarpeita, voi siis helpottaa elaman
tasapainon I6ytymista. Estava ymparisto voi olla sosiaalisesti tai maantieteellisesti
eristaytynyt, taloudellisesti rajoittunut seka kulttuuriltaan tai politiikaltaan eroava.

(Matuska & Christiansen 2009, 151-152.)

Matuska & Christiansenin (2009, 160-161) mukaan elaman tasapainon saavuttami-
seksi on tarkeaa osallistua saannollisesti toimintoihin, jotka mahdollistavat valtta-
mattdmien tarpeiden tyydyttamisen. Naitd ovat mallin mukaan fyysinen terveys, hy-
va sosiaalinen elama, yksilollinen identiteetti ja merkityksellisyys. Myo6s ajanhallinta-
taitojen opettelu ja omien resurssien ylldpitaminen vievat kohti tasapainoista ela-
maa. Terveyttd ja hyvinvointia tavoitellessa tulisi huomioida psykologisten tarpeiden

merkitys toimintaan motivoivana tekijana. On myos otettava huomioon kaikki ela-



24

man osa-alueet, jotta valtettaisiin rutiinit, jotka johtavat tehottomiin muutoksiin tai
kroonisiin sairauksiin. Tasapainoisen elaman ymmartamisessa apuna ovat roolimallit,
pohdiskelu (reflection) seka improvisointi. Osallistuminen merkityksellisiin ja kiinnos-
taviin toimintoihin on keskeisessa osassa terveellisessa elamantavassa. Ndiden toi-
mintojen maarittely ja tunnistaminen yhdessa terveytta edistavien arjentoimintojen

kanssa on avain selittdmaan hyvinvoinnin ja eldmantavan (lifestyle) suhdetta.

Jatkotutkimuksia mallin olettamuksista tarvitaan. Lisatutkimukset antaisivat tietoa
siitd, ovatko mallin viisi tarveulottuvuutta yleistettdvissa ja tarpeen saavuttaakseen
tasapainon. On tutkittava my6s mallin luotettavuutta ja toistettavuutta. Matuska ja
Erickson ovat saaneet mallin luotettavuudesta hyvia tuloksia ms -tautia sairastavien
naisten parissa tehdyssa tutkimuksessa vuonna 2008. Olettamuksena on, etta malli
soveltuu kaytettavaksi lahinna lansimaisessa kulttuurissa. (Matuska & Christiansen

2009, 160-161.)

Life Balance -teoksessa tasapainon nakokulma on, ettd jokainen kokee omalla taval-
laan sen, mika hanelle on tarkeaa. Siina pidetdan objektiivista lahestymistapaa epa-
kdytannollisenad mittarina elaman tasapainoisuudelle ja suositaan mieluummin sub-

jektiivista lahestymistapaa. (Matuska & Christiansen 2009, 8).

3.5 Yhteenveto tydikdisten hyvinvoinnista

Ty6hyvinvoinnin kirjallisuudesta, Inhimillisen toiminnan mallista sekd Elaman tasa-
painon ja epatasapainon teoreettisesta mallista yhteenvetona voidaan nostaa samo-
ja aihe-alueita eli teemoja, jotka vaikuttavat tyoikaisten hyvinvointiin. Naissa teori-
oissa on samoja asioita kuvaamaan kaytetty useita eri kasitteita. Kuitenkin kaikissa
niissa esiintyvat seuraavat teemat: arvojen ja tarpeiden tunnistaminen, terveelliset
rutiinit ja eldmantavat, stressin ja ahdistuksen hallinta, univaikeudet, ajan hallinta,

fyysinen terveys, sosiaaliset suhteet ja roolit. Lisaksi tietoperustassa korostuu henki-
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nen hyvinvointi, muutos, tavoitteiden asettaminen seka positiivisen identiteetin

l[uominen.

Tietoperustasta nousseiden teemojen kanssa yhtenevia ovat Lifestyle Redesign® -
ohjelmassa esitellyt teemat: Toiminta, terveys ja ikddntyminen, Terveytta toiminnan
kautta: fyysinen ja henkinen aktiivisuus, Ruokailu ja toiminta, Aika ja toiminta, Talous
ja toiminta seka Sosiaaliset suhteet ja toiminta. Tydikdisten teemoiksi ei korostunut
Kulkuneuvoilla liikkuminen ja toiminta, Koti ja yhteison turvallisuus. On kuitenkin
muistettava, etta Lifestyle Redesign®:ssa kohderyhmana ovat olleet ikdihmiset, joten

teemojen sisaltja on tarkasteltava kriittisesti.

Lifestyle Redesign® -ohjelman perusperiaatteet saavat tukea tietoperustasta ja niita
vertailemalla l6ytyy yhtenevid menetelmia, joilla on tarkoitus edistaa terveytta ja
hyvinvointia. Molemmissa nousee elamantarinan kasitteleminen, tarpeiden tunnis-
taminen, osallistuminen merkityksellisiin toimintoihin, itseanalyysin tekeminen ja
vertaistuki tarkeiksi kasittelytavoiksi hyvinvoinnin edistamisessa. Myds holistinen
ihmiskasitys, dynaaminen kasitys elamasta ja subjektiivinen kokeminen yhdistavat
Lifestyle Redesign® -ohjelmaa ja Elaman tasapainon ja epatasapainon teoreettista

mallia.

4 LIFESTYLE REDESIGN® -OHJELMAN NAYTTO JA SOVELLUTUKSET

Lifestyle Redesign® -ohjelma perustuu The USC Well Elderly Study nimiseen tutki-

mukseen, joka tehtiin Eteld-Kalifornian yliopistossa vuonna 1993. Tutkimus oli laajin
siihen asti toimintaterapiassa tehty kliininen tutkimus. Siihen osallistui 361 ikdihmis-
ta, joista kaksi kolmasosaa kavi lapi yhdeksdan kuukauden intervention perustuen Li-

festyle Redesign® -ohjelmaan. Loput osallistujista kuuluivat kontrolliryhmiin. Tulokset



26

osoittivat, etta toimintaterapiaryhmat verrattuna kontrolliryhmiin hyotyivat inter-
ventiosta mm. elinvoimaisuuden, fyysisen- ja sosiaalisen toimintakyvyn seka mielen-
terveyden osa-alueilla. (Clark, Jackson & Carlson 2004, 200-202.) Vuonna 2009 jul-
kaistiin Well Elderly Il Trial eli toinen osa aiemmasta tutkimuksesta. Tahan tutkimuk-
seen osallistui 460 ikaihmista, joista 232 osallistuivat kuusi kuukautta kestdneeseen
interventioon ja 228 kuuluivat kontrolliryhmaan. Myos Il osa Well Elderly Study nimi-
sesta tutkimuksesta osoitti, ettd samat osa-alueet kuin edellisessa tutkimuksessa ko-
henivat ja lisaksi todettiin, ettd ohjelma on kustannustehokas ja lisasi osallistujien
elinikaa. (Jackson, Mandel, Blanchard, Carlson, Cherry, Azen, Chou, Jordan-Marsh,

Forman, White, Granger, Knight & Clark 2009.)

Lifestyle Redesign® -ohjelma on siis kehitetty The University of Southern Californiassa
eli Etela-Kalifornian yliopistossa, jossa on rekisteroity Lifestyle Redesign® -ohjelmasta
erilaisia sovellutuksia. N&ita Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisia sovellutuksia on
perustettu painonhallintaan, diabetesta sairastaville, tupakoinnista eroon haluaville,
paansaryista poteville, opiskelijoille, MS- tautia sairastaville seka yleisesti elamanhal-

lintaryhmia. (About Health Coaching.)

Suomessa Lifestyle Redesign® -ohjelmaa on tutkittu aiemmin viidessa opinnaytetyos-
sa. Kaikissa ndissa opinnaytetoissa kohderyhmana ovat olleet ikdihmiset. Tulokset
antavat kuvan, ettd Suomessa Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisesti toteutetuissa
interventioissa ryhmalaiset ovat olleet tyytyvaisia ohjelmaan ja kokeneet sen hyddyl-
liseksi. (Abazi & Saarela 2009, 3; Harila & Lakanen 2009, kuvailulehti; Lamminpaa &
Savolainen 2009, kuvailulehti; Suomalainen 2011, kuvailulehti; Vartiainen & Talas-

niemi 2010, tiivistelma.)



27

5 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa opas toimintaterapeuttien kdyttoon, jolla voi
toteuttaa intervention tyodikaisten tyéhyvinvoinnin tukemiseksi. Menetelmana oli
tutkimusavusteinen kehittamistoiminta, joka kohdistui Lifestyle Redesign® -ohjelman
soveltamiseen tyoikadisille. Osana oppaan tekoprosessia toteutettiin pilotti-
interventio Harmonia Care Oy:n tyontekijoille. Kehittamistyon tutkimusosiona heilta
selvitettiin kokemuksia toteutuneesta pilotti-interventiosta. Taman lisaksi oppaan
tekoprosessiin vaikutti vahvasti pilotti-intervention ryhmakerroilta saadut suulliset
palautteet seka ohjaajien tekemat havainnot. Kehittamisprosessissa eli oppaan teko-
prosessissa hyddynnettiin pilotti-interventiosta saatuja tutkimustuloksia, palautetta

ja havaintoja seka opinnaytetyohon kerattya tietoperustaa.

Kehittamistehtava oli:

Soveltaa Lifestyle Redesign® -ohjelmaa ja tuottaa opas toimintaterapeuttien kayt-

toon tyoikdisten hyvinvoinnin tukemiseen.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Minkalaisia kokemuksia osallistujilla on intervention sisallostd ja toteutumista-
voista?

2. Minkalaisia kokemuksia osallistujilla on interventiosta kokonaisuutena?

6 KEHITTAMISPROSESSI

Toikko & Rantanen (2009, 16) kertovat, etta kehittamistoiminnan |ahtokohtana on

halu muuttaa tdman hetkista tilannetta tai kehittaa jotain uutta. Opinndytetyo vasta-
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si ajankohtaiseen ongelmaan kehittamalla tyokalun tyéhyvinvoinnin tukemiseksi.
Samalla toimintaterapian ammatti-ala sai uutta ndakékulmaa tyoikaisten tyokyvytto-
myyttd ennaltaehkaisevaan toimintaterapiaan. Kehittamistyon tavoitteena oli koos-
taa opas ja esitellad siihen interventio, joka antaisi pohjan tyéikdisten hyvinvoinnin

tukemiseen suunnatun ryhman suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Opinndytetyo vastasi lahinna tyoelaman tutkimusavusteista kehittamista. Toikon ym.
(2009, 33—-34) mukaan tutkimusavusteinen kehittaminen on kaytantéon suuntautu-
nutta toimintaa, joka tahtaa olemassa olevan tilanteen kehittamiseen tieteellista tie-
toa hyvaksikdyttaen. Tutkimusosio tukee kehittamista, jolloin tutkimus on toissijai-
nen tavoite ja kehittamisprosessin tulos padasiallinen tavoite. Tydeldman tutkimus-
avusteiselle kehittamiselle on tyypillista, etta aiemmasta tiedosta nousseita ongelmia
lahdetdan soveltamaan ja tutkimaan kdytanndssa, jotta saadaan luotua uusi sovellus.
Saatujen tutkimustulosten avulla voidaan siis aiempaa tietoa jalostaa. Oppaan teko-
prosessin aikana sovellettiin Lifestyle Redesign® -ohjelmaa ja tehtiin opas uudelle
kohderyhmalle toteuttamalla kdytdnndssa pilotti-interventio ja kerdamalla palautetta
intervention aikana ja sen jalkeen. Tutkimusavusteisessa kehittamistoiminnassa pyr-
kimyksena on tuottaa yleistettavaa ja laaja-alaisesti kdyttoon otettavaa tietoa. Opas
on sovellettavissa tyohyvinvointia tukevissa toimintaterapian interventioissa laaja-

alaisesti.

6.1 Prosessikuvaus

Kehittamisprosessi muodostuu viidesta erilaisesta tehtdavakokonaisuudesta (kuvio 3),

joita ovat perustelu, organisointi, toteutus, arviointi ja tulosten levittaminen. (Toikko

ym. 2009, 56-57.)
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Kehittiamisprosessin eteneminen

1. Perustelu Tyo6n tarkoitus ja
tavoitteet

2. Organisointi Suunnittelu

3. Toteutus Kaytannon tyon
tekeminen

|

4. Arviointi Onko péaasty
ﬂ tavoitteisiin?
Y
5. Tulosten Julkaiseminen
levittaminen

Kehittamistoiminnan tavoitteiden
nimeaminen

Aikatauluista sopiminen,
Intervention toteutuksesta sopiminen
yhteistydkumppanin kanssa

Tietoperustan kerdaminen,

Lifestyle Redesign -ohjelmaan
perehtyminen,

Pilotti-intervention toteuttaminen,
Teemahaastattelu,

Tulosten analysointi ja johtopadtokset,
Oppaan kokoaminen

Pohdintaosuuden tekeminen

Opinndytetyon julkaiseminen,
Jatkosuunnitelmien teko

KUVIO 3. Opinnaytetyon eli kehittamisprosessin kulku

Perustelu

Ensimmaisena taytyy l0ytaa visio tai ongelma, mita ja miksi lahdetaan kehittamaan.

Perustellaan tyon tarkoitus seka maaritellaan ja rajataan tavoitteet. Perusteluissa

otetaan kantaa myds siihen, onko kehittamisty6 laajemmin kaytettadvissa ja ajankoh-

tainen. Kehittamisprosessi eli opinnaytetyo on perusteltu johdannossa ja tarkennettu

luvussa 5 OPINNAYTETYON TAVOITE.

Organisointi

Kehittamistoiminnan tavoitteiden pohjalta kdytanndn tyo suunnitellaan ja valmistel-

laan. Organisointi osiossa on tarkoitus vastata kysymyksiin, kuka tekee mitakin ja mi-

ka ovat resurssit. (Toikko ym. 2009, 56-57.)
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Kehittamistoiminnan organisointi oli suurimmalta osin opinnadytetyontekijéiden valis-
ta aikataulujen ja tehtdvien sovittamista seka teoriatiedon hankintaa. Kehittamispro-
sessiin kuuluvan pilotti-intervention toteutuksesta sovittiin Harmonia Care Oy:n yh-
teistyohenkilon kanssa kesdakuussa 2011. Yhdessa sovittiin pilotti-intervention kay-
tannon toteutus eli ryhmakertojen toteutumispaikka, maara, kesto ja ajankohta seka
ryhmaldisten maara. Ryhmasta tehtiin markkinointijuliste, jonka avulla oli tarkoitus
markkinoida ja koota tydikaisista ryhma interventioon. Yhteyshenkil® kuitenkin tar-
joutui kokoamaan ryhmaladiset interventioon ja ilmoitti kesakuussa, etta oli saanut
ryhman kasaan. Yhteysongelmien vuoksi ryhmaan liittyvien kdytannon asioiden so-
piminen siirtyi ja ndin ollen alkuarvioinnit, joihin pohjattiin ryhman tavoitteet ja tee-
mat, venyivat. Ryhmakertojen sisallon suunnitteluun jai vain vahan aikaa, kun alun
perin oli tarkoituksena suunnitella ryhmakerrat hyvissa ajoin ennen ryhman alkua.
Pilotti-intervention suunnittelivat ja toteuttivat opinnadytetyon tekijat itsendisesti.
Opas koostettiin my0s itsenaisesti ja kaytettiin hyodyksi toisen opinnaytetyon tekijan

graafikon ammattiosaamista.

Toteutus

Toteutus on konkreettista tekemista, jonka aikana myds pohditaan, priorisoidaan ja
tarkistetaan kehittavaa toimintaa (Toikko 2009, 56-57). Kesan 2011 aikana opinnay-
tetyon tekijat tutustuivat ja tekivat vapaan suomennoksen ikdihmiselle suunnatusta
Lifestyle Redesign® -ohjelmasta. Koska ohjelman teemat lahtevat ikdihmisten tarpeis-
ta, etsittiin ja koottiin tietoa tyoikaisten hyvinvointiin vaikuttavista asioista. Tutki-
mustietoa aiheesta I6ytyi paljon ja monelta eritieteen aloilta ja eri kasittein ilmaistu-
na. Vaikeutena oli saada yksiselitteista vastausta, mista tasapainoinen elama tyoikai-
silld koostuu. Tietokirjallisuudesta loytyi toistuvia aiheita, jotka liittyivat tyoikdisten
hyvinvointiin. Etenkin tydstressia ja tyohyvinvointia tarkastelemalla saatiin koottua
teemoja oppaaseen. My0s Inhimillisen toiminnan malli ja Elaman tasapainon ja epa-
tasapainon teoreettinen malli seka ndiden teorioiden yhteenveto antoivat nakokul-

maa tyoikaisten hyvinvointiin. Taman jalkeen vertailtiin keskenaan Lifestyle Re-
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design® -ohjelman sisdltoa ja tietoperustaa. Kriittisen pohdinnan jalkeen todettiin,
ettei Lifestyle Redesign® -ohjelman teemoja voi sellaisenaan kdyttaa tyoikdisten in-
terventiossa eika siis koostettavassa oppaassakaan. Haluttiin vielad selvittaa alkuarvi-
oinneilla, nouseeko ryhmaldisilta samoja teemoja, mita olimme kirjallisuuden pohjal-
ta havainneet. Alkuarviointeina kaytettiin Lifestyle Redesign® -ohjelmasta mukailtua
tarvearviota (Liite 2.) ja COPM-arviointimenetelmaa. Ne toteutettiin haastattelemalla

osallistujat yksilollisesti ennen varsinaisen pilotti-intervention alkua.

Tarvearvioinnin kysymyksille haettiin Lifestyle Redesing® -ohjelmasta perusteet, jotka
on kayty lapi liitteessa 3. The Canadian Occupational Performance Measure eli COPM
on standardoitu Kanadalainen toiminnallisen suoriutumisen mittari. Mittari perustuu
Kanadan toiminnallisen suoriutumisen malliin ja sen tavoitteena on tuoda esille asi-
akkaan oma ndkemys hanen toimintakyvyn haastealueistaan, toiminnallisesta suoriu-
tumisestaan ja tyytyvadisyydestdan. Haastattelussa painotetaan toiminnallista suoriu-
tumista itsesta huolehtimisen, tuottavuuden ja vapaa-ajan toimintojen osa-alueilla.
Mittari on puolistrukturoitu haastatteluun perustuva arviointimenetelma, jonka
kautta asiakas itse padasee myos tiedostamaan omia ongelmiaan. (Law, Babtiste,
Carswell, McColl, Polatajko & Pollock 2005, 2,9,14.) Kehittdmistyon kannalta pisteyt-
tamisen sijaan oli tarkeampaa 16ytaa arjen haasteita, jotta pystyttiin niiden avulla
valitsemaan teemat ja muokkaamaan niiden sisaltoja. Haastattelun tarkoituksena oli
myo0s orientoida ryhmalaiset pilotti-interventioon seka saada pilotti-intervention si-

salto heidan tarpeista lahtevaksi.

Pilotti-interventio toteutettiin loka-marraskuussa 2011 kerran viikossa kaksi tuntia
kerrallaan. Ryhmakertoja oli yhteensa seitseman. Tavoitteena oli kahdeksan ryhma-
kertaa, mutta yksi kerta peruuntui. Interventio toteutettiin Lifestyle Redesign® -
ohjelman mukaisesti tyoikaiselle sovellettuna. Yksilotapaamisia ei toteutettu tiukan
aikataulun vuoksi, vaikka ne kuuluvat Lifestyle Redesign® -ohjelmaan. Osallistujat

valitsivat ensimmaisella kerralla yhteisella paatoksella aihealueet eli teemat, jotka
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kokivat silla hetkella ajankohtaiseksi oman elamansa hyvinvoinnin kannalta. Valinta
tehtiin listasta (Liite 4), jonka olimme koonneet tietopohjasta, heidan tarvearvioin-
neista ja COPM-menetelmalla tehdysta haastatteluista seka Lifestyle Redesign® -
ohjelmasta. Ryhmalaiset valitsivat rentoutumisen, stressinhallinnan, muistin kehit-
tamisen, keskittymisen, tydajan ja sen hallinnan (sisdltden aikavarkaat), sosiaaliset
suhteet, terveelliset ruokailutottumukset ja laihduttamisen. Ryhmakertojen teemoik-
si muotoutui rentoutuminen ja stressinhallinta (joka sisaltda keskittymisen seka
muistin parantamisen keskittymisen kautta), ajanhallinta seka vuorovaikutussuhteet.
Terveellisia ruokailutottumuksia ei ehditty kdayda lapi pilotti-interventiossa. Ryhma-

kertoihin sisaltyi myos ryhman aloituskerta seka viimeinen ryhman paattamiskerta.

Ryhmakerrat toteutettiin Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisesti ottaen mukaan
opetuksellisuuden, itseanalyysin, kokemusten jakamisen ryhmalaisten kesken ja toi-
minnan kautta oman kokemuksen saavuttamisen. Lifestyle Redesign® -ohjelma antoi
siis tavan toteuttaa ryhmakerrat, mutta sisallét muokattiin tydikaisten tarpeisiin.
Osallistujien toiveiden mukaisesti esiteltiin jokaisen ryhmakerran alussa rentoutu-
miskeino kokemuksellisuuden kautta eli toteutettiin rentoutumishetki. Jokaisella
ryhmakerralla myos keskusteltiin ja jaettiin teemaan liittyvia kokemuksia, tuotiin uut-
ta tietoa teemaan ja tehtiin harjoituksia seka annettiin tilaa itseanalyysiin. Ryhmaan
osallistumiseen kuului myos kotitehtadvien tekeminen ja ryhmakerroilla pidettiin tau-

koja, joilla tarjottiin terveellista valipalaa.

Joka tapaamisen jalkeen ryhmalle tehtiin lyhyt palautehaastattelu (Liite 6), jossa sel-
vitettiin heiddan mielipidetta teeman kasittelytavasta ja merkityksellisyydesta (ks. liite
7). Ohjaajat tekivat my6s havaintoja ryhmaékerroista ja kirjoittivat niista paivakirja-
merkint6ja. Nadihin paivakirjaan kerattyihin havaintoihin viittaamme Johtopaatokset
kappaleessa. Keratyn palautteen ja havaintojen avulla muokattiin pidettavaa pilotti-
interventiota seka saatiin tietoa teemojen ja niiden sisaltdjen soveltuvuudesta. Tut-

kimusosuutena tehtiin ryhmalle koko pilotti-interventiota koskeva teemahaastattelu
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(Liite 5), jossa koottiin yhteen kokemuksia ja mielipiteita sita, vastasivatko teemojen
sisallot asiakkaiden kokemia tarpeita ja olivatko teemojen kasittelytavat hyvia. Lisaksi
tarkasteltiin teemahaastattelussa prosessia kokonaisuutena. Teemat pilkottiin Lifes-
tyle Redesign® -ohjelmasta nousevien periaatteiden mukaan, jotka aukaistiin tar-
kemmin myds teoriaosuudessa. Teemahaastattelun teemat olivat siis kokonaisuuden
kokeminen, toimintaterapeutin rooli, ryhmamuotoisuus, kdsittelytavat, teemat ja

niiden sisalté seka ryhmakertojen rakenne.

Toikon ym. (2009, 82) mukaan kehittdmisprosessissa tietoa kerdtaan vaiheittain. Op-
paan tekoprosessissa tietoa kerattiin siis ensin etsimalla tietoa tyoikaisten hyvinvoin-
nista ja vertaamalla sita Lifestyle Redesign® -ohjelmassa esiintyviin teemoihin. Toi-
sekseen tietoa kerattiin toteuttamalla pilotti-interventio, jonka aikana tehtiin epavi-
rallista seurantaa havainnoimalla ja kirjoittamalla paivakirjaa joka ryhmakerrasta
(Mts. 81-82, 143). Aineistoa kerattiin my6s dokumentoimalla joka ryhmakerran jal-
keen osallistujille tehdyt palautehaastattelut. Koska aineistoja oli monia, paaaineis-
toksi nostettiin pilotti-interventiosta tehty teemahaastattelu, jota edellda mainitut
aineistot tadydentavat (Mts. 119). Kehittamisprosessissa esitetyt eri aineistot on ke-
ratty aineisto matriisiin (kuvio 4), jotta prosessissa keratyista aineistoista saisi pa-

remman kuvan. (Mts. 120).



34

Kehittamisprosessin Kehittamiskysymys Aineiston keruutapa

vaihe

toteutus kohderyhman eli tyoikais- | tietoperustan kokoaminen
ten hyvinvoinnin tekijoi- ja vapaa suomennos Lifes-
den kartoitus ja perustan | tyle Redesign® ohjelman
luominen soveltamiselle periaatteista

toteutus Lifestyle Redesign® - havainnot ja paivakirja

ohjelman sovellettavuus pilotti-intervention
ryhmakerroista

toteutus Lifestyle Redesign® - palaute haastattelujen
ohjelman sovellettavuus dokumentointi
pilotti-intervention
ryhmakerroista

toteutus Lifestyle Redesign® - teemahaastattelu
ohjelman sovellettavuus pilotti-intervention viimei-
sella ryhmakerralla

KUVIO 4. Aineisto matriisi

Kehittamisprosessin tutkimusosuudessa selvitettiin ryhmaldisten kokemuksia inter-
ventiosta kokonaisuudessaan seka kokemuksia teemojen sisalloista ja toteutustavois-
ta. Aineistosta tehtiin sisalldnanalyysi ja saatiin tuloksia, jotka omalta osaltaan ohja-
sivat oppaan tyostamistd. Kehittamistoiminnan johtopaatoksiin yhdistettiin tietope-
rusta, Lifestyle Redesign® -ohjelman periaatteet, pilotti-intervention aikana tehdyt
palautehaastattelut, havainnot ja tutkimusosuuden tulokset eli teemahaastattelun

tulokset. Johtopadatokset ohjasivat oppaan koostamista.

Viimeisessa vaiheessa opas koostettiin. Oppaassa on aluksi osio, jossa kerrotaan op-
paan tausta ja tarkoitus. Sen jalkeen esitellaan Lifestyle Redesign -ohjelmasta sovel-
lettu oppaan kayttdoad ohjaava osuus. Teemat kdydaan lapi yksitellen ja kunkin teeman

kohdalla esitelladn aiheeseen liittyvaa teoriaa, kerrotaan tarkoitus, mainitaan ldhde-
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kirjallisuus seka annetaan kysymyksia ja tehtavia ryhmakertoja varten. Lopuksi op-
paassa on liitteina harjoituksissa tarvittavia lomakkeita ja tehtavien tarkennuksia.

Taman jalkeen opas taitettiin.

Arviointi

Kehittamistoimintaa arvioidaan eli analysoidaan, onko kehittamisessa paasty tavoit-
teisiin eli mika on onnistunut ja mika ei. Arviointitiedolla suunnataan ja ohjataan ke-
hittamisprosessia. (Toikko ym. 2009, 56—57.) Opinnaytetyoprosessin aikana tehtiin
jatkuvasti arviointia joka vaiheessa. Pohdintaosuudessa kuitenkin arvioitiin koko op-
paan tekoprosessia. Siina pohdittiin kokemuksia kehittamistyosta, tutkimuksen luo-

tettavuutta ja eettisyytta ja jatkotutkimusaiheita.

Tulosten levittdminen

Toikon ym. (2009, 56-57) mukaan kehittdmistoiminnan tulosten levittdminen vaatii
usein oman erillisin prosessin, jonka tarkoituksena voi olla esim. tuotteistaminen.
Jatkotutkimukset ja oppaan tuotteistaminen vaativat oman prosessinsa. Opasta ja
sen mukaisesti toteutettavaa interventiota lahdetdan muokkaamaan eteenpain. Ta-
man hetkisessa muodossaan opas on hyva, mutta vaatii viela tarkennuksia julkaisu-
kelpoiseen muotoon saamiseksi. Lisdksi kehitettdan interventiosta myytava tuote,
jota voi lahted mahdollisuuksien mukaan markkinoimaan. Opinnaytetyon raport-
tiosuus julkaistaan Theseus-palvelussa. Opas on luottamuksellinen ja sita ei julkaista

Theseuksessa.

6.2 Oppaan tekoprosessin tutkimusosio

Tutkimus on lahtokohdiltaan kvalitatiivinen eli laadullinen. Kvalitatiivinen tutkimus
tarkoittaa todellisen eldman kuvaamista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161—
164.) Jotta pilotti-interventioon osallistuneiden yksil6llisia kokemuksia toteutetusta

pilotti-interventiosta saadaan selville, on kvalitatiivinen tutkimusmenetelmana pe-
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rusteltu. Kvalitatiivisen tutkimuksen paamenetelmana kaytetdaan haastattelua (Mts.

205). Tutkimuksen aineisto kerattiin ryhmamuotoisella teemahaastattelulla.

6.2.1 Tutkimuksen aineiston kuvaus teemahaastattelulla

Haastattelu toteutettiin marraskuun 2011 lopussa pilotti-intervention viimeisen ryh-
makerran yhteydessa. Pilotti-interventioon osallistui nelja hyvinvointialan naisyritta-
jaa, jotka tyoskentelevat Harmonia Care osakeyhtidssa. Osallistujilla on pitka tyoko-
kemus hyvinvointialalta. Heilld ei ole mitaan tydkykya heikentavaa toimintakyvyn
vajetta. He osallistuivat ryhmaan [ahinna kiinnostuksestaan hyvinvoinnin ja tasa-
painoisen elaman yllapitamiseksi. Osallistujat vastasivat hyvin kehittamistehtavan
kohderyhmaa eli tyoikaisia tyossakayvia, jotka ovat kiinnostuneita yllapitamaan tyo-

hyvinvointiaan. N@in ollen he olivat tutkimukseen sopivia henkil6ita.

Teemahaastattelutilanteessa heista paikalla oli kolme neljasta. Osallistujilta kysyttiin
suullinen lupa haastattelun nauhoittamiseen ja lupa julkaista tulokset. Haastattelu
nauhoitettiin ja se kesti noin 39 minuuttia. Taman jalkeen aineisto litteroitiin eli kir-
joitettiin puhtaaksi. Litteroinnissa jatettiin viittaukset nimiin merkitsematta, jotta

anonyymius sailyi tutkimuksessa. Kirjoitettuja sivuja tuli yhteensa 13 sivua.

6.2.2 Aineiston keruu

Hirsjarven ym. (2009, 204-207) toteaa, ettad haastattelu menetelméana on aikaa vieva,
mutta haastattelu toteutettiin ryhmahaastatteluna, jolloin saatiin samanaikaisesti
vastauksia useilta henkil6ilta. Haastateltava voi tuoda itsedan koskevia asioita esille
mahdollisimman vapaasti. Haastateltava on haastattelun subjekti; merkityksia luova
ja aktiivinen osapuoli. Haastattelu mahdollistaa monitahoiset vastaukset. Haastateltu
voi kertoa aiheesta laajemmin kuin haastattelija on ajatellut ja toisaalta haastattelija

voi selventaa ja syventda haastattelun aihetta lisakysymyksilla ja perusteluilla.
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Haastattelussa haasteena on tilanne- ja kontekstisidonnaisuus. Haastateltava voi
kokea tilanteen uhkaavaksi tai pelottavaksi. Tahan pyrittiin vaikuttamaan luomalla
avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri ryhmakertoihin, jotta osallistujilla ei olisi tarvetta

antaa itsestdan sosiaalisesti hyvaksyttavampaa kuvaa kuin mita todellisuudessa ovat.

Haastattelutyyppeina kaytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua, jonka tarkoi-
tuksena oli koota yhteen kokemukset interventiosta kokonaisuudessaan seka teemo-
jen sisalloista ja kasittelytavoista. Puolistrukturoitu teemahaastattelu on lomake-
haastattelun ja strukturoimattoman haastattelun valimuoto. Aihepiirit eli teemat
ovat kaikille samat, mutta haastattelusta puuttuu strukturoidulle lomakehaastattelul-
le ominainen kysymysten tasmallinen asettelu. Teemahaastattelu katsotaan olevan
lahempadna strukturoimatonta haastattelua, silla haastattelun ei tarvitse edeta tietyn
jarjestyksen mukaan eika kysymysten muoto ja jarjestys tarvitse olla kaikille samat.
Tarkeda on pysya ennalta sovituissa teemoissa. Koska yksityiskohtaisia kysymyksia ei
kayteta, tama tuo paremmin esille ihmisten tulkinnat asioista ja heidan asioille anta-
mat merkitykset. Vuorovaikutuksessa toisten kanssa voi syntya asioille uusia merki-
tyksia. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47-48.) Teemahaastattelijalla ei ole perinteinen
haastattelijan rooli vaan tehtavana on keskustelun yllapitaminen, seka huolehtia,

ettd keskustelu pysyy teemassa ja kaikilla on siihen mahdollisuus osallistua. (Mts. 61.)

Hirsjarvi ym. (2001, 61) mukaan teemahaastattelu ryhmassa on hyva vaihtoehto sil-
loin, kun pyritdaan selvittamaan henkildiden yhteistd kantaa johonkin ajankohtaiseen
kysymykseen. Hirsjarven kirjassa Snall (1997,46) toteaa teemahaastattelun kaytosta
ryhmissa:
“Vaikka menetelmd ei anna yhtdéldisté painoarvoa jokaisen jisenen mie-
lipiteille, se jdljittelee todellista eldmdd sikdli, ettd ihmiset elévit muu-
tenkin arkeaan ryhmissd, joissa toisten ihmisten mielipiteet vaikuttavat
omiin ja ryhmdén yhteinen nékemys muodostuu vuorovaikutuksessa.”

(Hirsjarvi ym. 2001, 62.)
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Teemahaastattelu kohdennetaan tiettyihin teemoihin, joista tullaan keskustelemaan.
Teemoiksi valittiin oppaan koostamista ohjaavat Lifestyle Redesign® -ohjelman pe-
rusajatukset, jotka poimittiin ohjelmasta. Ajatukset muotoiltiin teemoiksi, joita ovat
kokonaisuuden kokeminen, teemat ja niiden sisalto, kasittelytavat, ryhmamuotoi-
suus, ryhmakertojen rakenne ja toimintaterapeutin rooli. Teemahaastattelun tee-
moihin liittyvida kysymyksia mietittiin etukateen, mutta teemahaastattelulle tyypilli-
nen polveilu ja yhteisen mielipiteen muodostaminen tapahtui ilman, etta tukeudut-

tiin ainoastaan valmiiksi mietittyihin kysymyksiin.

6.2.3 Teoriaohjaava sisallonanalyysi

Lahtokohtana analyysin tekemiselle on, etta tutkimuksen aineisto kuvaa tutkittavaa
ilmiota. Analyysin tavoite on luoda sanallinen ja selkea kuvaus tutkittavasta aiheesta.
Sisallonanalyysilla aineistoa yritetdan jasentda selkedan ja tiivistettyyn muotoon niin,
ettei siina kadoteta kuitenkaan aineiston sisdltdmaa informaatiota. Analyysilla
kvalitatiivisesta eli laadullisesta aineistosta pyritdan saamaan siis selkea kuva, jota
kdytetaan johtopaatoksien tekemisessa tutkittavasta aiheesta. Tybote on loogista
paattelya ja tulkintaa, jossa aineisto hajotetaan aluksi osiin, kasitteellistetaan ja
lopuksi kootaan jasennellyksi kokonaisuudeksi. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 108.) Toisin
sanoen sisallénanalyysin vaiheet ovat:
1. Tutkimuskysymys on pidettava mielessa, kun paatetdaan mika aineistossa
kiinnostaa.
2. Kaydaan lapi aineisto- erotetaan ja merkitdan asiat, jotka kiinnostavat
aineistossa.
3. Luokitellaan, teemoitetaan tai tyypitelldan aineisto.
4. Kirjoitetaan yhteenveto.

(Sarajarvi ym. 2009, 92-93)
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Aineistosta tehtiin teoriaohjaava sisallonanalyysi, joka perustuu induktiiviseen
paattelyyn. Talloin teoria tuodaan analyysiin mukaan ohjaamaan lopputulosta.
Sarajarvi ym. (2009, 100) toteavat ettei ole mitdaan saantoa, missa vaiheessa teoria
otetaan ohjaamaan paattelya. Paatos tasta on aineistolahtdinen ja tutkijakohtainen.
Mita aikaisemmassa vaiheessa tutkija ottaa teorian ohjaamaan paattelya, sita
lahempana deduktiivista eli teorialahtoista paattelya ollaan. Jos taas tutkija ottaa
teorian mukaan ohjaamaan paattelyaan vasta loppuvaiheessa, sitad lahempana

induktiivista eli aineistolahtoista paattelya ollaan.

Sarajarvi ym. (2009, 93) mukaan tutkimuskysymykset maarittelevat, mista aineistossa
ollaan kiinnostuneita. Etenkin kvalitatiivisessa haastattelussa |6ytyy paljon kiinnosta-
via asioita, mutta aineistoa on muistettava tarkastella kriittisesti tutkimuksen kannal-
ta oleellisten asioiden loytamiseksi. Sisdllonanalyysiprosessissa maaritelldaan ana-
lyysiyksikko. Analyysiyksikko voi olla sana, lauseen osa tai ajatuskokonaisuus, joka
sisaltaa useita lauseita. Analyysiyksikkd nimettiin lausumaksi, joka sisaltaa alkuperai-
sen ajatuskokonaisuuden. Aineisto lapikdydessa siita etsittiin lausumia, jotka vastaa-
vat tutkimuskysymyksiin. Koska aineiston keruu on tapahtunut teemahaastattelulla,
on aineiston pilkkominen kohtuullisen helppoa, silld haastattelun teemat muodosta-
vat jo itsessdan jasennyksen aineistoon. Lausumat tiivistettiin pelkistyksiksi, jonka
jalkeen ne yhdisteltiin ja eroteltiin alaluokiksi. Alaluokat jarjesteltiin teemojen eli yla-

luokkien alle (ks. Liite 8).

Haastattelusta saatiin 53 lausumaa. Nama jasennettiin ja tiivistettiin taulukoksi (Liite
8.). Lausumat pelkistettiin ja niistd muodostettiin 25 alaluokkaa. Yldluokat maa-
ritettiin teemahaastattelussa paatettyjen teemojen mukaan, joita olivat kokonaisuu-
den kokeminen, teemat ja niiden sisalto, kasittelytavat, ryhmamuotoisuus, ryhma-
kertojen rakenne ja toimintaterapeutin rooli. Yldluokat koostuivat teoriaosuuden 4
Oppaan perusajatukset Lifestyle Redesign® -ohjelmasta kohtiin vain yksil6tapaamis-

kohtaa lukuun ottamatta, koska sen kokemuksellisuutta ei voitu teemahaastattelussa
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tutkia yksilohaastattelujen puuttuessa. Paaluokka vastaa tutkimuskysymykseen eli se

on nimetty; kokemuksia intervention toteutuksesta.

6.2.4 Tutkimuksen tulokset

Kokonaisuuden kokeminen

Kokonaisuuden kokeminen ja nakyminen arjessa -ylaluokkaan tuli yhteensa 17 lau-
sumaan, joka on suurin maara yhteen yldluokkaan saatuja lausumia. Lausumat ja-
oimme 8 alaluokkaan. Lausumien (3 kpl) mukaan intervention kokonaisuus koettiin
toimivana. Kerrottiin myos, ettd kokonaisuuden toimiminen on tarkedampi kuin yksit-
taiset teemat. Yhden lausuman mukaan teemojen sopiva maara on tarkeaa. Yksilau-
suma tuli myds siihen, etta interventio koettiin heidan tarpeistaan lahtevaksi. Viiden
lausuman mukaan koettiin interventio mahdollisuutena pysdahtya pohtimaan omaa

elamaa ja sen toimintoja eli tekemaan itseanalyysia.

“Tdytyy aina vdlilld pyséihtyd nédiden asioittein déireen. Ettd tosi herkdsti menee vaan
sit siihen .. siihen, ett ei kerkee .. Ei mulla ole aikaa témmdiselle asialle, ettd tota, se

ettd .. ettd tdytyy vaan ottaa sité aikaa ja pysdhtydi ja sillai.”

“Nythdn ne meni sitten .. kdinnykdt mennee (viitaus laukkuun/pois laittamiseen) en-
nen kuin ees tota niin, ennen kuin ees aloitetaan mitdcén, niin nehdn on tuolla .. oppii

pyséhtymddn.”

Selvisi my0s, ettd ohjelman etuna on teemojen ja niiden sisaltdjen jakaminen pie-
nempiin osiin. Tassa vaiheessa keskusteltiin kokemuksista aiemmista tyohyvinvointi
koulutuksista seka intervention paremmuudesta suhteessa muihin tyohyvinvointi
koulutuksiin. Lausumien (2kpl) mukaan pidettiin interventiota positiivisena asiana.
Yhdessa lausumassa mainittiin, ettd intervention vahvuutena on kasiteltdvien asioi-

den kasittely toiminnan tasolla ja vieminen kdytannon tasolle.
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Alkuhaastattelu ei kolmen lausuman mukaan toiminut ryhmaan orientaatioksi eika
herattanyt ajattelemaan tulevaa pilotti- interventiota, vaikka yksi osallistuja kokikin

sen hyvana kokemuksena.

“Hyvidi, ettd jos muistaa koko tilannetta .. Hyvd, jos saitte jotain aihealueita meiltd
irti. Ei orientoinut tilanteeseen milléén tavalla. Mut sit meilldhén on hirveesti kaikkia
esimerkiks opiskelijat kdy haastattelemassa ja siis timmdsié ja nehén menee just sil-

lai, kunhan nyt jotain ékkié sanoo, menkdd pois.”

Toimintaterapeutin rooli

Toimintaterapeutin rooli- ylaluokkaan tuli yhteensa kolme lausumaa, joista muodos-
tettiin kaksi alaluokkaa. Kahden lausuman mukaan ohjaajat luovat ryhmalle rajat ja
reunaehdot palauttamalla osallistuja teeman pariin ja pitamalla kokonaisuuden hal-

linnassa. Yhdessa lausumassa korostettiin huumorin tarkeytta.

Ryhmamuotoisuus
Ryhmamuotoisuus-ylaluokkaan saatiin yhteensa kuusi lausumaa, joista muodos-
timme kaksi alaluokkaa. Viiden lausuman mukaan ryhmakoko ja tuttuus mahdollisti-

vat yhtenadisyyden, turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteet.

“Sitten sanon vield sen, ettd juuri nimenomaan pieni porukka, tuttu porukka ja just
meille tdsmdiaihe, siis niin ku niin hyvdé aihe, ettd tota niin ku nimenomaan .. tosi hy-
va.”

Lisaksi yhden lausuman mukaan osallistujat sitoutuivat hyvin ryhmaan, vaikka ajatte-

livat poissaolojen ryhmakerroilta olevan suurempi.
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Kasittelytavat

Kasittelytavat -ylaluokkaan tuli seitseman lausumaan, joista saatiin kolme alaluokkaa.
Kahden lausuman mukaan vertaistuki nousi tarkeimmaksi teemojen kasittelytavaksi.

Kirjalliset kotitehtavat koettiin kahdessa lausumassa epakaytannollisiksi ja tilalle eh-

dotettiin kolmessa lausumassa pohdintatehtavia.

“Ainoa kritiikki mikd meiltd tulee varmaankin niin tota on némd kotitehtdvdt .. ihan

turhia .. Ne ei, ne ei kerta kaikkiaan .. Meiddn ei tule tehtyd. Ndin se vaan on.”

“Ajatus kylld tydstdd niitd asioita (viittaa kotitehtdviin). Ett kyl ne tekee ajatuksen
tasolla, mut se missd se paperi nyt on ja mité mun siihen paperille piti, piti nyt laittaa.

Ne ei vaan toteudu.”

Teemat ja niiden sisalto
Teemat ja niiden sisalto -ylaluokkaan saatiin viisi lausumaa ja nelja alaluokkaa. Keskit-
tymisen harjoittelu on koettu toimivaksi kahdessa lausumassa. Tama kuului osana

stressinhallinnan teemaa pilotti-interventiossa.

“Md oon ihan kéytdnndssd kylld harjotellut sité ajattelun tyyppid. Etté, mé en anna
niinkun ajatusten karkailla miljoonaan eri paikkaan. Sen mdd huomaan, et sen mé
oon ottanut ihan kdyténtéén. Koska huomaa niinku, etté mé oon niinku tdssé tilassa
md ajattelen niinkun viittd eri asiaa samaan aikaan niin sillon ei tuu valmista niinku

mistédn.”

Vuorovaikutusteeman alle tuli yksi lausuma. Osallistuja koki, ettd oman luonteen
tutkiminen antoi uutta nakokulmaa vuorovaikutusasioihin. Vuorovaikutusteemaan
ehdotettiin yhden lausuman mukaan uutena asiakokonaisuutena erilaisten ihmisten

kohtaamista. Terveysteemaa ei yhden lausuman mukaan koettu tarkeaksi.
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Ryhmakertojen rakenne

Ryhmakertojen rakenne- yldluokkaan saatiin 15 lausumaa, jotka tiivistettiin kuuteen
alaluokkaan. Osallistujat kokivat viiden lausuman mukaan kaksi tuntia kerran viikossa
toimivaksi ryhmakertojen rakenteeksi. Ryhmalle aamu ajankohtana oli sopiva yhden
lausuman mukaan ja myds syksy vuodenaikana koettiin hyvdana kolmen lausuman
mukaan. Kahdessa lausumassa todettiin, etta ryhma olisi hyva toteuttaa joka vuosi.
Osallistujat kokivat kolmen lausuman perusteella, ettd ryhmakertoja olisi hyva olla

vahintdan seitseman, mutta mieluummin enemman.

“No ei ainakaan lyhyempi (viittaus toteutuneeseen 7 kertaan). Kyl me varmaan jéd-

dddn kaikki vahdn téssd, no mitds nyt.”

Pilotti-intervention ymparistona ollut yhden osallistujan koti koettiin sopivana ryh-

man toteuttamispaikkana. Tahan kohtaan lausumia tuli yhteensa kaksi kappaletta.

7 JOHTOPAATOKSET JA KEHITTAMISTOIMINNAN TULOS

Opinndytetyon tulos on opas, joten kehittamistydssa ei ole tuloksia vaan ennemmin-
kin johtopaatoksia suhteutettuna Lifestyle Redesign® -ohjelman periaatteisiin, jotka
|6ytyvat luvusta 2 LIFESTYLE REDESIGN® -OHJELMAN PERIAATTEET. Oppaan tekoa
ohjasivat johtopaatdkset pilotti-intervention tutkimustuloksista, havainnoista ja pa-
lautteesta seka tietoperustasta. Koko prosessista tehtyjen johtopaatosten avulla saa-

tiin rakennettua Tasapainoista elamaa tyoikaisille -opas.

7.1 Kokonaisuuden kokeminen

Seka tutkimustulokset ettd havaintomme osallistujien tyytyvaisyydesta pilotti-

interventioon tukevat Lifestyle Redesign® -ohjelmassa suositeltua osallistujien tar-
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peista lahtevaa ohjelman toteuttamista. Oppaassa suosittelemme tarvearviointia
osallistujille ja sita kautta saadaan tieto, jonka avulla valitaan oikeat ja merkitykselli-
set teemat interventioon. Lisaksi havaintojemme mukaan, suosittelemme oppaa-
seen, ettd ohjaaja voi ensimmaiselld ryhmakerralla teema listan (Liite 4) avulla vielad
varmistaa, ettd arvioinneissa esille nousseet aihealueet ovat ryhmaan osallistujien
mielesta varmasti merkityksellisia ja kaikkien ryhmaldisten tarpeista lahtevia. Op-
paassa painotamme, ettd interventio on toimintaterapeuttinen ja ohjaajien on tun-
nettava toimintaterapian teoria. On my0s tarkeaa, etta toimintaterapeutti hallitsee
toiminnan pilkkomisen ja sen viemisen kdytannon tasolle. Etenkin kun teemojen si-
saltd on monialaista, taytyy toimintaterapeutin osata kaantaa harjoitukset toiminnan
tasolle ja kasittelytavat toiminnan ndakdokulmaa noudattamaan. Tutkimuksen tuloksis-
sakin osallistujat nakivat taman tyyppisen intervention vahvuutena juuri sen, etta
kdaytannon tasolla kasiteltiin asioita ja pystyttiin pilkkomaan kokonaisuuksia pienem-

piin osiin.

Tutkimuksen tuloksista selvida, etta haastateltavat pitivat tarkeana, etta heille on
aikaa pysahtya tekemaan itseanalyysia omasta toiminnastaan ja elamastaan. Inter-
vention aikana havainnoimme saman asian eli ajan antaminen pohdinnalle oli tarke-
aa seka sen, ettd ohjelman pitkdaikainen toteutus vahan kerrallaan antaa aikaa tyos-
taa kasiteltyja asioita. Useasti osallistujat palasivat my0s seuraavilla ryhmakerroilla
aiemmin kasiteltyihin asioihin. Oppaassa suosittelemme ohjaajille malttia siihen, etta
antavat osallistujille tarpeeksi aikaa pohtia kasiteltavia asioita. Myos luomalla rau-
halliset ja hairiottomat puitteet interventiolle, voi edistaa keskittymista kuhunkin ka-
siteltavaan teemaan. Pilotti-interventiossa sallittiin mahdollisuus muutoksille ja tee-
moija kasiteltiin joustavasti toivomuksien mukaan. Joskus kasittelimme jotakin tee-
maa seuraavalla ryhmakerralla ja jotain taas lyhyemmin tai muuntelemalla, jos ryh-
malaiset eivat innostuneet jostain harjoituksen osasta. Ryhmalaisille kerroimme aina
harjoitusten tarkoituksen. Tutkimuksen mukaan olimme onnistuneet pilotti-

intervention suunnittelussa, silld osallistujat kokivat kokonaisuudessaan pilotti-
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intervention toimivaksi ”paketiksi” ja positiivisena kokemuksena. He myos pitivat
interventiota parempana kuin monia tyéhyvinvointikoulutuksia, joihin olivat aiemmin

osallistuneet.

Lifestyle Redesign® -ohjelmassa alkuarviointien avulla valitaan teemat ja niiden sisal-
toja. Tutkimusten tulosten perusteella alkuhaastattelut eivat orientoineet ryhmaan ja
eivatka jaaneet osallistujilla kovin hyvin mieleen. Kehittamistydssa havainnoimme,
etta alkuarviointien vastaukset kuitenkin vahvistivat tietopohjasta saatuja teemaeh-
dotuksia ja ennen kaikkea varmistivat, ettd olimme oikeilla jaljilla teemoja mietties-
samme. Havaintojemme mukaan jatkossa kannattaa tehda tarvearviointia, mutta
COPM soveltuvuutta tyoikaisille tydhyvinvointia tukevassa interventiossa kannattaa
harkita tarkkaan. Kehittamistydssa se ei tyoikaisilla toiminut arjen haasteiden selvit-
tamisessa. Parhaiten vastauksia saatiin ajankohtaisista teemoista osallistujien ela-

massa Lifestyle Redesign® -ohjelmasta mukaillen tehdylla tarvearvioinnilla (Liite 2.).

7.2 Toimintaterapeutin rooli

Tutkimuksen tulos vahvisti sita, etta Lifestyle Redesign® -ohjelmassa mainittu toimin-
taterapeutin rooli keskinaisen luottamuksen kasvattamisessa ja rajojen luomisessa
on tarkeda. Intervention aikana huomasimme, ettei Lifestyle Redesign® -ohjelman
suositus ohjaajan omien esimerkkien kayttamisesta toiminut talle ryhmalle, mutta
suoran informaation tuominen taas toimi. Tasta saatiinkin palautetta ryhmakertojen
jalkeen eli koettiin hyvana, etta ensin tuotiin informaatiota kasiteltavasta aiheesta,

jonka jalkeen oli keskustelua.

Niin kuin Lifestyle Redesign® ohjeistaa oli meillakin pyrkimyksena vahentaa ohjaajan
roolia, jotta vertaistuki mahdollistuisi, onnistui. Taman vuoksi oppaassa korostimme,
ettd etenkin tyoikdisten kanssa toimiessa, ohjaajan tulee olla herkka kuuntelemaan

ryhman toiveita ja toteuttamaan ryhmalle sopivalla tavalla kuitenkin unohtamatta
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intervention tarkoitusta. Tutkimuksen tuloksista selviaa, etta pilottiryhmalle kaytta-

mamme huumori toimi valineena kasvattaa luottamusta ja avoimuutta.

7.3 Ryhmamuotoisuus

Havaintomme tukivat Lifestyle Redesign® -ohjelman periaatetta, jonka mukaan toi-
mintaterapeutin on ymmarrettava ryhman dynamiikka. Pilotti-interventiossa havait-
simme ryhmaprosessin muutoksen. Alussa keskustelua ei juuri esiintynyt ja se suun-
tautui ohjaajille, loppua kohden keskustelu avautui ja jakaminen lisdantyi. Teimme
ohjaajina tietoisesti tyota osallistujien vuorovaikutuksen avoimuuden mahdollistami-
seksi esimerkiksi huomioimalla istumapaikat ja katseen kdyton suuntaamalla huomi-
on osallistujiin. Koska pilotti-intervention osallistujat olivat toisilleen entuudestaan
tuttuja, ei heidan ryhmaytymiseen tarvinnut kayttaa juurikaan aikaa. Kuitenkin hei-
dankin kanssaan “lampeneminen” ryhmaan kesti oman aikansa. Tasta havaitsimme,
kuinka tarkeaa on, etta toimintaterapeutti kiinnittada huomiota ryhmaytymisen onnis-
tumiseen, jotta vertaistuki ja avoimuus mahdollistuisivat ja tavoitteet saataisiin to-

teutumaan.

Tutkimuksen tulos vahvisti sitd, ettd ryhman tuttuus ja pieni koko edesauttoivat
avointa kanssakdaymista ja sitoutuneisuutta. Oppaassa suositellaankin ryhmalaisten

maaraksi korkeintaan 6—8 henkilén ryhmaa.

7.4 Kasittelytavat

Pilotti-intervention alussa ryhmakerrat painottuivat meiddan tuomaan informaatioon
ja aktiivisuuteemme ohjaajina kannustaa keskusteluun, itsearviointiin ja kokemusten
jakamiseen tehtavista. Pilotti-intervention loppua kohden keskustelu ja kokemusten
jakaminen ryhmalaisten kesken lisdantyivat selkeasti, joka nakyi mm. niin, etta ryh-

makerralle suunnitelluista tehtavista ja keskusteluista osa jai seuraavalle kerralle ka-
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siteltaviksi tai pitamatta. Palautehaastatteluista saimme tietoa siita, etta keskustelu
oli tarkea oivallusten saamiseksi ja keskusteluista osallistujat saivat eniten irti siten,
ettd ensin pohtivat aihetta itsekseen ja sen jalkeen yhdessa jaettiin ajatuksia. Myds
vertaistuki koettiin tarkeimmaksi teemojen kasittelytavaksi seka tutkimusten tulos-
ten ettd ryhmakertojen paatteeksi saadun palautteen perusteella. Ryhmalaiset koki-
vat kirjalliset kotitehtavat tutkimusten tulosten perusteella epakaytannollisiksi ja ti-
lalle ehdotettiin pohdintatehtdvid. Taman havainnoimme myds kdytdanndssa pilotti-
intervention aikana, koska monesti kotitehtavat olivat jadaneet tekematta tai paperit

olivat hukassa.

Huomattavaa oli myos, etta pilotti-intervention alussa ryhmalaiset kertoivat, etteivat
halua luovia menetelmia, koska ne muistuttavat kouluaikojen epamiellyttavista har-

joituksista. Kuitenkin pilotti-intervention edetessa teetimme heille esimerkiksi mata-
lan kynnyksen draamaharjoituksia. Ryhmaldiset kokivat draamaharjoituksen positiivi-
seksi kokemukseksi eli tapahtui vanhojen toimintojen uudelleen jarjestamista myon-
teisiksi kokemuksiksi. Taman tyyppisia toiminnallisia harjoituksia olisimme voineet

toteuttaa enemman, jos pilotti-interventio olisi ollut kestoltaan pitempi.

Oppaassa kuvaamme Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisten kasittelytapojen mer-
kitysta ja taustateoriaa, jotta ohjaaja ymmartaa eri kasittelytapojen merkityksen oi-
vallusten ja muutosten aikaansaamiseksi. Oppaassa ehdotamme ohjaajaa mietti-
maan erilaisia tapoja tehda kotitehtavia ja hakea ryhmalle sopivaa tapaa toteuttaa
niita. Myos sopiva maara informaatiota on varmasti ryhmakohtainen. Pilotti-
interventiosta tehtyjen havaintojemme mukaan ohjaajan on tarkeda huomioida osal-
listujien aikaisempi tieto kasiteltavista aiheista ja sekad kannustaa keskusteluun ja ja-
kamiseen. Sopiva ja onnistunut ryhmaladisten haastaminen tehtavien ja toiminnan
muodossa voi tuoda vahvistusta ja muuttaa positiivisesti omia kasityksia ja kokemuk-
sia toimijana, kuten draamaharjoituksessa kavi. On oltava kuitenkin hienovarainen ja

harkita tarkkaan kaytettavia menetelmia. Oppaaseen tuomme erilaisia harjoituksia,
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joista osa testattiin ja muokattiin pilotti-interventiossa. Kuten myos Lifestyle Re-
design® -ohjelmassakin niin myds oppaaseen suosittelemme, ettd ohjaajan tulee osa-
ta arvioida, ovatko harjoitukset juuri hanen ryhmalleen sopivia vai tuleeko niita

muuttaa tai vaihtaa johonkin muuhun.

7.5 Teemat ja niiden sisalto

Teemojen valinta oli haastavin osuus kehittamisprosessin aikana, koska Lifestyle Re-
design® -ohjelma on tehty ikdihmisille ja teemat ovat valittu heidan tarpeista lahtien.
Kirjallisuudesta eika erillisista tutkimuksista noussut mitaan yksiselitteista vastausta,
mitka aihealueet ovat tarkeimmat tyoikaisten hyvinvoinnille. Kehittamistoiminnassa
paddyttiin soveltamaan Lifestyle Redesign® teemoja vertaamalla niita tietoperustaan
eli Elaman tasapainon ja epatasapainon teoreettisesta mallista, Inhimillisen toimin-
nan mallista seka yksilon tyéhyvinvoinnin tekijoista nousseisiin aihealueisiin. Tutki-
muksen tulokset eivat tuoneet uusia teemoja jo oppaaseen valittujen teemojen lisak-

si, mutta ne tukivat valittuja teemoja.

Valitsimme kehittamistoiminnan perusteella oppaan teemoiksi Toiminnan organi-
sointi ja ajan hallinta, Henkinen hyvinvointi, Fyysinen hyvinvointi ja sosiaalinen hyvin-
vointi ja Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisesti aloitus, vierailu ja paatds teemat.
Tietoperustan ja Lifestyle Redesign® -ohjelman vertailun tuloksena teemat olivat sa-
mansuuntaisia, mutta ohjelman sisallot olivat ristiriidassa tydikaisten tarpeiden kans-
sa. Esimerkiksi ruokailu ja toiminta teema Lifestyle Redesign® -ohjelmasta, joka 16y-
tyy oppaasta Fyysinen hyvinvointi teeman alta, esittaa kysymyksia ikdihmisten ravit-
semus tarpeesta. Oppaaseen olemme kerdnneet tietoa tyoikaisten ravitsemukseen

vaikuttavista tekijoista.

Oppaaseen olisi voinut ottaa muitakin teemoja, kuten tietoperustassa mainitun talo-

us ja toiminta teeman. Kuitenkin paattelimme pilotti-intervention ja tietoperustan
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pohjalta, etta oppaaseen valitut teemat ovat suuressa merkityksessa tyoikaisen hy-
vinvoinnin rakentumisessa. Koska tyoikdiset ovat heterogeeninen ryhma ja heilla on
erilaisia tarpeita, korostamme oppaassa, etta ohjaajan tulee osata muokata teemoja
ja niiden sisaltdja ryhman tarpeita vastaavaksi. Oppaassa suosittelemme myds sovel-
tamaan oppaan teemoja seka sitd, miten kauan kutakin teemaa kasitelldaan ja tarvit-

taessa ottamaan uusia teemoja mukaan interventioon.

Lifestyle Redesign® -ohjelmassa kuuluu yleisten teemojen lisdksi selvittaa ryhmalais-
ten omat tarpeet, joten selvitimme tarvearvioinnin ja COPM:n avulla pilotti-

interventioryhman tarpeita. Tietoperustasta nousseet aihealueet tasmasivat osallis-
tujien tarvearvioinneissa nousseisiin teemoihin, kuten ajanhallintaan, stressiin ja sen

hallintaan, sosiaalisiin suhteisiin seka terveellisiin tottumuksiin.

Teemojen valintaa tukivat tutkimuksen tulokset ja pilotti-interventiosta tehdyt ha-
vainnot siita, etta erillisista teemoista ei osattu sanoa palautetta vaan kokonaisuus
koettiin toimivaksi. Joka ryhmakerran jalkeen saatiin palautetta, ettei ole mitaan pois
otettavaa eika tule mitaan lisattavaa kasiteltaviin aiheisiin. Tutkimuksen tuloksissakin
on vain yksi ainut ehdotus lisda vuorovaikutusteemaan eli erilaisten ihmisten koh-

taaminen.

7.6 Ryhmakertojen rakenne

Tutkimusten tulosten perusteella ryhmalaiset kokivat ohjelman suositteleman saan-
nonmukaisuuden ja rutiinin hyvaksi eli pilotti-interventioryhma pidettiin samana pai-
vana samaan aikaan ja yhta kauan aikaa kerrallaan. Kaksi tuntia oli sopiva aika ja tut-
kimuksessa nousi viela tarkennus ajankohtaan eli nimenomaan aamupaiva koettiin
ajallisesti hyvana. Ajankohdan kokeminen onnistuneena on voinut vaikuttaa myos se,
ettd he ovat itse valinneet sopivan ajankohdan, joka kay kaikille ryhmalaisille. Syksy

nostettiin ajankohtana mieluisaksi, mutta tahan voi varmasti vaikuttaa monet tekijat
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mm. pilotti-intervention ammattikunta. Voi olla myos se, etta kun ajankohta on paa-
tetty, niin se koetaan hyvana, jos interventioon motivoituu. Oppaassa suosittelemme
my0s kayttamaan Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisesti sdédnnénmukaisuutta ja
rutiinia ryhmakertojen rakenteessa seka valitsemaan ajankohdaksi kaikille ryhmalai-

sille sopivan ajan.

Lifestyle Redesign® -ohjelmassa intervention ymparistosta ei mainita tarkemmin,
mutta tutkimuksen tuloksissa ilmenee, etta osallistujat nostivat kotiympariston tar-
kedksi, koska kokivat sen neutraalina ja rauhallisena ymparisténa verrattuna siihen,
jos interventio olisi toteutettu tyopaikalla. Taman takia pyydamme oppaassa huomi-
oimaan, etta etenkin tyoikaisilla ympariston eli intervention toteutumispaikan onnis-
tunut valinta on tarkeaa, jotta he pystyvat paremmin irrottautumaan tyotehtavista ja
keskittymaan ryhmaan. Ryhmaa perustaessa paikan valintaan kannattaa kayttaa siis

erityisesti huomiota.

Lifestyle Redesign® -ohjelma kesti yhdeksan kuukautta, mutta oppaassa suositte-
lemme kokeilemaan kymmenen viikkoa kestavaa interventioita. Tutkimuksen tulos-
ten perusteella voi kuitenkin todeta, etta tyoikaisille suunnattu intervention tulee
olla vahintaan seitseman kertaa, mutta mieluummin pidempi aika. Tutkimuksessa ei
tullut palautetta siitd, kuinka kauan kutakin teemaa késitellaan. Pilotti-interventio
havaintojemme mukaan teemojen kasittelyyn olisi voinut kdyttdaa enemman aikaa,
jotta teemojen aiheet olisi voitu viedda enemman kdytannon tasolle. Osassa teemois-
sa jouduimme jattamaan pois harjoituksia, koska niita ei ehditty kdymaan ajanpuut-
teen vuoksi. Jos intervention toteutusaika olisi viela pidempi, antaisi se mahdolli-
suuksia menna vield enemman ryhman tarpeiden mukaan. Oppaassa suositellaankin
toimintaterapeutin harkitsemaan tarkkaan kasiteltavaa aikaa ja olemaan joustava.
Valmista vastausta teemojen kasittelyaikaan on pilotin perusteella vaikea sanoa, kos-
ka se riippuu paljon ryhmaladisten aktiivisuudesta ja toimintaterapeutin mahdolli-

suuksista tuoda ryhmalle sopivaa materiaalia.
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8 POHDINTA

Opinndytetydmme oli tutkimusavusteista kehittamistoimintaa, jonka tuloksena tuo-
timme Tasapainoista elamaa tyoikaisille -oppaan toimintaterapeuttien kayttoon in-
tervention suunnitteluun ja toteutukseen. Kehittamistyon tarkoituksena oli soveltaa
ikdihmisille suunnattua Lifestyle Redesign® -ohjelmaa tyoikaisten hyvinvoinnin tuke-
miseen. Kehittamistyo sisalsi pilotti-intervention haastatteluineen, jossa sovellettiin
Lifestyle Redesign -ohjelman ajatuksia tyoikaisille. Yhteistyokumppanina ja pilotti-
intervention toimeksiantajana toimi Harmonia Care Oy, jonka nelja tyontekijda osal-
listui pilotti-interventioon. Osana oppaan kehittdmista tutkimme heidan kokemuksi-
aan pilotti-interventiosta kokonaisuudessaan. Olimme myo6s kiinnostuneita tieta-
maan, miten he kokivat intervention sisallon ja toteutumistavat. Tutkimusosio toteu-
tettiin teemahaastatteluna ja analyysi tehtiin teoriaohjaavalla sisallonanalyysilla. Tut-
kimuskysymyksista saatuja vastauksia hyddyntaen koostimme oppaan. Lisdksi op-
paan koostamiseen kaytimme tydikaisten hyvinvointiin liittyvaa teoriaa ja pilotti- in-
terventiosta saatuja palautteita ja haastatteluja sekd omia havaintojamme ja koke-

muksiamme siita.

8.1 Kokemuksia kehittamistyosta

Koimme, etta onnistuimme kehittamistehtavassamme eli saimme sovellettua ikdih-
misille suunnatusta Lifestyle Redesign® -ohjelmasta oppaan tyoikaisille. Vaikein ja
aikaa vievin osuus oppaan tekoprosessissa oli teemojen valinta. Etsimme tutkimuksia
ja teorioita, joista olisimme |oytdneet yksiselitteisen vastauksen tyoikaisten hyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoista tai yksittdisen teorian selittdmaan hyvinvointia. Etsin-
taa vaikeuttivat useat nakokulmat usealta tieteenalalta ja kasitteiden paljous. Tama
oli kuitenkin ymmarrettavas, silld hyvinvointi kasittaa koko ihmiselaman. Oppaan
teoriatietoon emme voineet ottaa minka tahansa tieteenalan nakemyksia tyoikaisten

hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista, koska Lifestyle Redesign® -ohjelma antoi raamit,
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joiden sisalla taytyi toimia kuten ohjelman perustuminen toiminnan tieteeseen ja
tarvendkdkulmaan. Lifestyle Redesign® -ohjelma avaa hyvin toimintaterapiaa iakkai-
den nakokulmasta kasin. Oppaassa esiteltyjen teemojen valinta perustui Inhimillisen
toiminnan mallin seka Life Balance -teoksen teoriaan ja myds pilotti-interventiosta
saatuihin tuloksiin, palautteeseen ja havaintoihin. Teemojen valinta oli mielestamme
onnistunut, mutta tarvitaan lisatutkimuksia, joiden avulla tarkennetaan teemojen

soveltuvuutta ja intervention vaikuttavuutta tyoéikaisille.

Tarkeinta on muistaa, ettd oppaan mukaan toteutettu interventio ldhtee aina osallis-
tujien tarpeista. Taman vuoksi koimme, ettei ole mielekasta selittaa yksityiskohtai-
sesti pilotti-intervention ryhmakertoja. Emmeka halunneet antaa liian tarkkaa mallia
ryhmakerroista, silla pilotti-interventio oli ainutkertainen, jota ei tulisi kopioida sellai-
senaan kdytettavaksi muihin interventioihin. Lisaksi emme voineet kdyttaa teemaa

kohden niin montaa ryhmakertaa kuin olisimme kokeneet tarpeelliseksi.

Teemojen valinnan jalkeen haastavaa oli |6ytaa harjoitukset oppaaseen. Kavimme

lapi useita kirjoja, joista otimme suoraan tai sovelsimme harjoituksia. Vaikeutena oli
kdaantaa harjoitukset toimintaterapian nakokulmaan. Suurin osa harjoituksista, jotka
paatyivat oppaaseen, ovat kokeiltu ja koettu toimiviksi pilotti-interventiossa. Loput

oppaaseen laitetuista harjoituksista on valittu meidan ammattitaitoa hyédyntaen.

Opinndytetyon laajuus ja vaativuus yllattivat meidat. Jokaiseen vaiheeseen meni ai-
kaa enemman kuin olimme ajatelleet ja emme voineet edes vaikuttaa kaikkiin aika-
taulullisiin asioihin. Ensinnakin aikaa vei runsaasti Lifestyle Redesign® -ohjelman
suomentaminen kokonaisuudessaan seka selkeyttaminen ja tiivistaminen. Toisek-
seen Lifestyle Redesign® -ohjelman perusajatusten ymmartaminen ja vieminen kay-
tantoon tarvitsi oman prosessinsa, silld ohjelma ei ollut kummallekaan opinnayte-
tyontekijalle entuudestaan tuttu. Nain jalkeenpain katsottuna opinnaytetyo oli liian

laaja. Asiaa ja vaiheita oli paljon suhteutettuna opinnaytetydn opintopisteisiin. Opin-
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ndytetyon monivaiheisuuden vuoksi prosessin kuvausta on toistettu useaan kertaan

ymmarrettavyyden lisddamiseksi.

Kaytimme hyvaksi kokonaisuudessaan kehittamistyon aikana saatua tietoutta ohjaa-
maan oppaan tekoa, ja tarkeinta oli paneutua hyvin tutkimusosioon, joka varmisti
kehittamistyon aikana tarvearvioinneista, palautehaastatteluista ja havainnoistamme
tekemat johtopaatokset. Nain koemme, ettd kehittamistydémme oli onnistunut koko-
naisuudessaan. Lukijaa ajatellen opinnaytetydmme olisi myds sivumaaraltaan kasva-
nut kohtuuttomaksi, jos kehittamistyon aikana tehdyt tarkat huomiot ja yksityiskoh-
dat paivakirjamerkinnoista olisi kaikki kirjoitettu sanasta sanaan auki. Olemme kui-
tenkin koonneet opinndytetyohon kehittamistydn kannalta oleelliset asiat. Edella
mainittujen seikkojen vuoksi koemme, etta tama opinnaytetyo olisi pitanyt jakaa

useampaan osaan tai tekijoita olisi tarvittu lisaa.

Opinndytetyon laajuuden vuoksi ja sen seurauksena opimme paljon tyoikadisten hy-
vinvointiin vaikuttavista tekijoista eli teoriatietomme lisaantyi talla osa-alueella val-
tavasti. Opimme lisaa ryhman ohjaamisesta ja ryhmaprosessista. Syvensimme tieta-
mystamme toimintaterapian teoriasta ja opimme soveltamaan muita tieteenaloja
toimintaterapiaan. Hyédynsimme ja opimme lisda toiminnan analyysista muokates-
samme harjoituksia pilotti-interventioon sopiviksi seka valitessamme tehtavia oppaa-
seen. Toteutimme pilotti-intervention yhdessa ty6elaman kanssa ja saimme siita po-
sitiivisen kokemuksen ja palautteen. Tama vahvisti kasitystamme toimintaterapian

vaikuttavuudesta ja sitda kautta myos ammatillinen identiteettimme koheni.

Tarkoituksena on ldhted mahdollisuuksien mukaan kehittdmaan opasta kohti julkais-
tavaa muotoa ja kartoittamaan markkinoita oppaan mukaisen intervention toteut-
tamiseen. Ajatuksissa on siis oppaan intervention tuotteistaminen ja sitad kautta toi-

mintaterapian kentalle aivan uudenlaisen tuotteen tuominen. Kansallisesti tyo voi
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kehittyessaan saada nakyvyytta uudenlaisena tapana kohentaa tyohyvinvointia ja

tyollistaa toimintaterapeutteja silla saralla.

8.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Monet eettiset ndkékulmat on otettava huomioon tutkimusta tehdessa. Jotta tutki-
mus olisi eettisesti hyva, tulee tutkimuksen teossa noudattaa hyvaa tieteellista kay-
tantoa. Siihen kuuluu mm. rehellisyys ja huolellisuus tutkimustydssa, kriteerien mu-
kainen tiedonhankinta, avoimuus tulosten julkaisuissa, yksityiskohtaisesti suunnitel-
tu, toteutettu ja raportoitu tutkimus seka tutkimukseen osallistuville merkityksellis-

ten asioiden ilmoittaminen. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2010, 23-25.)

Hirsjarven ym. (2010, 23—-25) mukaan on tarkeda antaa ihmisille mahdollisuus paat-
taa osallistuvatko he tutkimukseen. Osallistujilta on hankittava suostumus ja heidat
tulee perehdyttda tutkimukseen seka kertoa tutkimukseen osallistumisen riskit. En-
nen ryhman alkua selvitimme, ettd teemme pilotti-intervention osana opinnayteyo-
tdmme ja siihen kuuluu my6s tutkimusosuus eli pilotti-intervention teemahaastatte-
lu. Kysyimme myos sitd, haluavatko he tehda kirjallisesti sopimukset pilotti-
intervention luottamuksellisuudesta ja ennen teemahaastattelua vield varmistimme,
ettd voimme kayttaa haastattelussa saamiamme tuloksia tutkimuksessamme. He an-
toivat kaikkiin naihin luvat ja kokivat, ettei tarvitse tehda mitdan kirjallisia sopimuk-
sia. Omalta osaltamme suostuimme tdhan, koska koimme, ettd heidan sanaansa voi
luottaa ja ettd he ymmarsivat tdysin, mihin antoivat suostumuksen. Osallistujat lupa-
sivat myds, ettda voimme laittaa oikeilla nimilla kommentit ja viittaukset, mutta ja-
timme kuitenkin vastaukset anonyymeiksi hienotunteisuuden vuoksi ja etteivat vas-

taukset toisaalta henkildidy kehenkaan.

Pyrkimyksena tutkimusta tehdessa on valttaa virheita. Sen takia on tarkedaa myos

arvioida tutkimuksen luotettavuutta. Laadullisissa tutkimuksissa perinteiset toistet-
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tavuuden ja patevyyden arvioinnit eivat ole tarkoituksenmukaisia, koska laadullisen
tutkimuksen kuvaukset ovat ainutkertaisia ja -laatuisia. Vaikka on nain, tulee laadulli-
sessa tutkimuksessa kuitenkin kuvailla ainakin henkilot, paikat ja tapahtumat. Luotet-
tavuutta laadullisessa tutkimuksessa kohentaa tutkimuksen tarkka selostaminen.
(Hirsjarvi ym. 2010, 231-233.) Luotettavuutta lisda tutkijan aineiston ja siihen perus-

tuvien paatelmien avoin esittaminen (Toikko 2009, 123).

Toikon (2009, 34) mukaan kehittamistoiminnan luonteeseen kuuluu, etta se rajaa
tutkimusta ja sen maaraa. Pidimme tutkimusosion tiukasti rajattuna niin, etta se pal-
veli kehittdmistoimintaa eli oppaan koostamista. Emme pyrkineet kokemuksellisuut-
ta kysyttdessa saamaan selville, oliko interventio vaikuttava eli muuttivatko osallistu-
jat terveytta edistavia rutiineja tai paraniko heidan elamanlaatunsa. Tama olisi ollut

mielenkiintoista tietoa, mutta se ei olisi auttanut meidan kehittamistehtavaa.

Toikko (2009, 121) kertoo, ettd kehittamistoiminnan haasteet tutkimusasetelmien
osalta poikkeavat tyypillisista tutkimuksiin liittyvista haasteista. Kehittamistoiminnal-
le on luonteenomaista, ettei ole aikaa tai resursseja yhta perusteellisen asetelman
maarittelyyn ja aineistojen analyysiin kuin perinteisessa tutkimuksessa. Usein tutki-
muksen tarkoituksena kehittamistoiminnassa on vieda sita eteenpdin, joten tarvitaan
nopeita ja olennaisia vastauksia. Jos kehittamistoiminta on laaja, voi resursseja olla
erillisen tutkijan saamiseen. Silloin esim. vaikuttavuuden tutkiminen voidaan toteut-
taa vaativienkin tutkimusperiaatteiden mukaisesti rinnakkain kehittamisprosessin
kanssa. Kehittamistoiminnassa kadykin usein niin, ettd analyysin nopeus nousee tar-

keammaksi kuin tutkimuksellinen luotettavuus.

Pilotti-interventio oli melko lyhyt seka neljasta osallistujasta vain kolme oli paikalla
teemahaastattelussa, joka heikentaa tutkimuksen luotettavuutta. Koimme teema-
haastattelun menetelmana onnistuneena ja luotettavuudeltaan oikeana valintana.

Olimme oppineet tuntemaan osallistujat pilotti-intervention kautta, jolloin keskuste-
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lunomainen teemahaastattelu oli luonteva valinta menetelmaksi. Koimme, etta he
pystyivat kokeneina haastateltavina antamaan kaunistelematonta ja suoraa palautet-
ta pilotti-interventiosta. Haastattelun sujuvuutta helpotti, etta osallistujat tunsivat
toisensa jo entuudestaan ja ilmapiiri haastattelutilanteessa oli rento. Haastatteluun
olimme valmistautuneet huolellisesti seka siihen oli varattu riittavasti aikaa. Toisaalta
olimme teemahaastattelijoina kokemattomia, silla menetelmana se ei ollut entuu-
destaan tuttu. Taman takia mietimme myds valmiita kysymyksia teemojen alle, joihin
pystyimme tarvittaessa haastattelussa tukeutumaan. Jalkeenpdin huomasimme, etta
olisimme voineet joissakin teemoissa pyytaa tarkennuksia ja kuvailuita enemman.
Puutteena huomasimme myds, ettemme kysyneet ollenkaan mielipidetta yksil6ta-
paamisista, joita ei siis toteutettu pilotti-interventiossa. Olisivatko he kaivanneet yksi-
|6tapaamisia ja kuinka ne olisi ollut jarkeva toteuttaa heidan mielesta. Koimme vah-
vuudeksemme haastattelijoina, ettd olimme avoimia tuloksille eikd meilla ollut en-
nakko-oletuksia, jotka olisivat voineet muokata teemahaastattelun kysymyksia joh-

dattamaan mahdollisia toivottuja vastauksia kohti.

Luotettavuus kehittdamistoiminnassa tarkoittaa Iahinna kayttokelpoisuutta, jota voi
tarkastella prosessin tai tulosten ndakokulmasta. Tulosten kannalta tarkasteltuna
kayttokelpoisuus tarkoittaa ennen kaikkea kehittamistulosten hyédynnettavyytta eli
selkeita toimintasuosituksia, jotka voi vieda kdaytanndn toimintaan ja ottaa kdyttéon
laajemmin. Jotta tulos olisi kayttdkelpoinen ja siirrettavissa muihin yhteiséihin, on
tutkijan tehtavana tuoda esille tutkimuksen toteutus ja konteksti mahdollisimman
lapinakyvasti. (Toikko 2009, 121, 125-126.) Tutkimuksen tuloksia yleistettdessa
olemme olleet varovaisia, koska tyoikaiset ovat kohderyhmana heterogeeninen ja
meidan tutkimusotos on pieni. Taima nakyy niin, ettd tutkimuksesta saadut johtopaa-
tokset on viety oppaaseen suosituksina, ei ainoina vaihtoehtoina eli pyydamme so-

veltamaan ohjeita ryhman tarpeiden ja ominaisuuksien mukaan.



57

8.3 Jatkotutkimusaiheet

Koska opinnaytetyd on ensimmainen suomenkielinen sovellus tyoikaisille, on tarvetta
monille jatkotutkimuksille. Tasapainoista elamaa tyoikaisille -oppaan mukaisia uusia
interventioita voisi tehda lisaa, joissa tutkittaisiin esimerkiksi mika olisi sopivin inter-
vention kokonaiskesto. Myos intervention vaikuttavuutta ja teemojen ja niiden har-
joitusten sopivuutta tyoikaisille tulisi selvittda. Lisaksi voisi tutkia kokemuksia oppaan

kaytettavyydesta. Ndiden tutkimusten kautta opasta paasisi kehittamaan edelleen.
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Liite 2. Tarvearviointi

10.

Mista asioista paivasi yleensa koostuu?

Mita tasapainoinen elama sinulle tarkoittaa?

Mitka kolme asiaa koet elamadssasi talla hetkella tarkeimmaksi?

Miksi koet edelld mainitut asiat tarkeiksi?

Miten asiat ilmenevat eldamassasi ja kenen kanssa? (Mita teet niiden asioiden
suhteen, miten se nakyy arjessa?)

Mita asioita haluaisit tehda, mutta niihin ei ole elamassasi talla hetkella aikaa?
Mika auttaa sinua pysymaan onnellisena ja terveena?

Mita haluaisit muuttaa elamassasi?

Mitka ovat paaasialliset tyotehtavasi? Mitka tehtavat tyossa sujuu hyvin, missa
koet haasteita?

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hdnen on vaikea nukkua

asioiden vaivatessa jatkuvasti mieltd. Tunnetko sina nykyisin tallaista stressia? *

* Lahde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 15.9.2011. Koettu stressi- kysely.

toimia.fi /mittarit/koettu stressi



Liite 3. Tarvearviointi Lifestyle Redesign®in mukaan - perusteet kysymyksille

COPM arvioinnin liséksi halutaan laaja ndkemys ohjelmaan osallistujien voimavaroista ja ongelmista.

Tarvearviointi tédydentdé COPMia ja sen avulla voidaan tarkistaa, tuleeko samoja asioita esille kuin

COPM:issa. Lifestyle Redesign® -ohjelmassa annetaan lupa soveltaa kysymyksid. Perustelut otettu

Lifestyle Redesign®istd sivuilta 20-21 ja merkitty kysymysten jélkeen.

10.

Mista asioista paivasi yleensa koostuu?

Orientaatio, tietoisuus omista toiminnoista. Kerronnallinen tai itse kerrottuna toiminnallinen
kokonaiskuva itsestddn

Mitd tasapainoinen eldma sinulle tarkoittaa?

Yildpitddkseen onnellisuutta ja tyytyvdisyyttd eldmddn, jokainen itse rakentaa kuvan siitd, mitd
eldménlaatu on itselle ja mistd koostuu. Esimerkkeind vastauksista voi tulla sosiaaliset roolit, it-
sendisyys omista valinnoista, uskonnolliset asiat, asenne eldmddn.

Mitka kolme asiaa koet eldamassasi télla hetkelld tarkeimmaksi?

Merkitykselliset toiminnot

Miksi koet edelld mainitut asiat tarkeiksi?

Perustelee toimintojen valintoja ja niiden merkityksié

Miten asiat ilmenevat elamassasi? (Mita teet niiden asioiden suhteen, miten se nakyy arjessa?)
Mita asioita haluaisit tehdd, mutta niihin ei ole elamassasi talla hetkelld aikaa? toimintojen epd-
tasapaino- ajankdytté toimintojen vdlillé

Mika auttaa sinua pysymaan onnellisena ja terveena?

Ohjelman tarkoituksena kohentaa onnellisuutta ja terveyttd - subjektiivisen ja laadullisen néke-
myksen kautta

Mitd haluaisit muuttaa elamassasi?

Oletetaan, ettd ongelmiin halutaan muutosta - liséksi saadaan késitysté kokonaisvaltaisesti ihmi-
sen elémdsté

Mitka ovat padasialliset tyotehtdvasi? Mitkd tehtavat tydssa sujuu hyvin, missa koet haasteita?

Ongelma-alueiden mddrittely, stressitekijét

Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, her-
mostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hdanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti miel-

ta. Tunnetko sind nykyisin tallaista stressia?



Liite 4. Teemalista

TEEMALISTA:
priorisointi

aikapaine

tyoaika ja sen hallinta
ajan organisointi
vuorovaikutus
ystavat

perhe

verkosto
yhteiskunta/kulttuuri
erot

kuolema

liikunta

lihashuolto
stressin hallinta
muistin kehittdminen

rentoutuminen

mielihyvdd tuottavat harrastukset

mielenkiinnon kohteet

ammattitaito (tyénhallinta, itsensé kehittdminen)

unen laatu
vuorokausirytmi
laihduttaminen
terveelliset tottumukset
alkoholin kéytto

rahan kéytto



Liite 5. Tutkimuksen teemahaastattelu

TEEMAHAASTATTELU

Kokonaisuuden kokeminen ja ndkyminen arjessa

Mita on erityisesti jdanyt mieleen?

Millaiset teemat ovat olleet mielekkaimpia?

Millaisia vaikutuksia niillda on ollut omaan arkielamaanne?

Mika ohjelmassa on tuntunut oman eldaman kannalta turhalta tai vdahemman tarkeal-

ta? /

Onko jokin teema tuntunut turhalta tai muuten sopimattomalta teidan elamantilan-

teessanne, miksi?

Millaisia asioita olette kyenneet muuttamaan omassa elamassanne tdman ohjelman

aikana tai jopa sen ansiosta?

Miten se nakyy toiminnassa/kaytannossa?

Mika oli ohjelman tarkein anti?

Miten ohjelma on auttanut tasapainoisen elaman tavoittelussa?

Mitka ovat kokemuksenne mukaan ohjelman vahvuudet tai hyvat puolet?

Teemat ja niiden siséilto

Mika on ollut hyodyllisinta itsesi kannalta teeman kasittelyssa?

Mika on ollut turhinta?



IDEOITA - Teemojen asiasisallot - lisaa sisaltoja? Minkalaisia?

Oliko teeman kasittelyaika hyva?

Pitaisiko jotain aluetta/teemaa kasitelld huolellisemmin tai vihemman?

Kdsittelytavat

Mika teeman toteutustavoista on ollut antoisin?

OPETUKSELLINEN OSIO meiddn informaatio,

VERTAISTUKI/KOKEMUSTEN VAIHTO itse asiantuntijoita: omien ideoiden ja tietojen jakaminen,
SUORA KOKEMUS keskustelut, ideoinnit, toimintaharjoitukset

HENKILOKOHTAINEN KOKEMINEN itse analyysit/arvioinnit, kyselyt

Minka tyyppinen oli kaikista tarkein/merkityksellisin harjoitus?

Ryhmdmuotoisuus

Osallistujien maara/ika/sukupuoli, miten olette kokeneet?

Ryhmdikertojen rakenne

Intervention kesto (7 kertaa) — onko ollut sopiva, liian lyhyt, liian pitka?

Kerran kesto (2h) — onko ollut sopiva?

Hyoty aika suhde (kdytetty aika suhteessa saatuun hyotyyn) — onko ollut sopiva?

Mita mielta olette ohjelman alussa ja lopussa tehdyista kyselyista ja arviointitavoista?

Toimintaterapeutin rooli

Millainen merkitys ohjaajilla ja heidan ohjaustyylillaan on ollut?



Liite 6. Palautekysely

PALAUTEKYSELY

Paivamaara:

Teema:

Onko kasitelty aihe/teemaa ajankohtainen omassa elamassa?

Tuliko uusia oivalluksi tai nakékulmia omaan elamaan ko aiheesta/teemasta ryhma-

kerran aikana?

Mita kautta uusia oivalluksia tuli- keskustelun, tekemisen, itsepohdiskelun kautta?

Mika aiheen/ teeman kasittelytavassa oli hyvaa?

Olisiko kasiteltya aihetta/teemaa voinut kasitella tai painottaa eri tavalla- miten?



Liite 7. Palautteet ryhmakerroista

PALAUTTEET RYHMAKERROISTA

A) Ajankayton 1 osa 25.10.2011
B) Ajankdyton 2 osa 1.11.2011
C) Arvot, tavoitteet ja toiminnalliset valinnat sekéa Stressin hallinta 8.11.2011

D) Vuorovaikutustaidot 15.11.2011

Aloitus-, Vierailija- ja paatoskerralta ei keratty palautetta.

1. Onko kdsitelty aihe/teema ajankohtainen omassa elamassa?
A) -

B) Kylla

C) Kylla

D) Kylla

2. Tuliko uusia oivalluksia tai ndkokulmia omaan elamain ko aiheesta/teemasta
ryhmadkerran aikana?

A) -

B)

e allakan uudelleen suunnittelu kdytantéon

e oivallus, ettad arvot muokkaavat ajankayttoa loppupelissa
o |aatulohkot uutta ja hyvaa - jatkossa kiinnittdaa huomiota
e laatulohkoihin taytyy "opiskella” myohemmin lisaa

Q)

e tavoitteiden aikatauluttaminen

e muistaa palkita itsensa

e konkreettinen tavoitteiden kirjoittaminen paperille ja huomata etta niita on paljon

e huomata ettd on kauhean tavoitteellinen

e tavoitekartassa kapean karjen poimiminen vaikeaa

e einosta lasten tavoitteita enda ensimmaiseksi — happinaamari ensi itselle sitten lap-
selle -vertaus toimi



D)

e vuorovaikutus tapaan tarkennusta

e hyva miettid ja ei olla niin kriittinen omaan tapaansa

e omien vahvuuksien tunnistaminen

e tybhaastatteluun hyva, kertoo siita mita ei kuulu kertoa

3. Mita kautta uusia oivalluksia tuli — keskustelun, tekemisen, itsepohdiskelun
kautta?

A) -

B)

e Itsekseen ensin kirjoittaa ja sitten jakaa koko porukalla mieluummin kuin pareittain

)

e jda mieleen kerroilta asioita, joihin on palannut usein esim. mindfullnessin ajatus
lasndolemisesta

D)

e draamaan alkuasenne ei, mutta sitten kuitenkin ok
e ensin pohja harjoituksesta ja sitten keskustelu antaa lisda nakékulmaa ja asia avau-
tuu

4. Mika aihee/teeman Kisittelytavassa oli hyvaa?
A) -
B)

e  "Eiyksittaistd asiaa osaa sanoa, tunne, etta saa katta pidempaa asioihin” Vastakom-
mentti Mirjalta, ettei ole itsestdan selvyyksia vaikka Anna oletti jonkun asian esitta-
essaan niin.

Q)
e tehtdva ja sen jalkeen keskustelu
D)

e nauraminen draamassa

o ylilydminen



5. Olisiko kasiteltya aihetta/teemaa voinut kasitella tai painottaa eri tavalla — mi-
ten?

A) ei ideoita

B) hyva ettei piirustus ym. askarteluja paljon. Kokevat, etta vie aikaa ja saa vdhan.
C) -

D) ei



Liite 8. Sisallonanalyysin mukainen luokittelu

ks. seuraavat 3 sivua



YLALUOKEKA

Kokonaisuuden kokeminen

LAUSUMA PELKISTYS ALALUOKKA
“No, md en henk koht sillai oikeestaan niinkun osaa edes eritelld niitd sillai ~ Sujuva kokonaisuus, jossa
semmosiks niinku teemoiks, ettd ettd tota sitd vaan niinku kasitelty nditd yksittdiset teemat eivét nouse

asioita .. ett toki toki ne tiedostaa ne, ett ne on ihan selkeesti ollu. Et mé en erityisiksi.
sitd tarkota, et md en 0o huomannut mitdan .. mitdan teemoja. Ett ne meni

ihan ohi .. hah hah haa .. Md en tarkota sitd vaan, se ettd ettd tota et Kokonaisuus on
tavallaan se on soljunut semmosena hyvin luontevana, joo, sitd ma tarkotan toimiva
silla.”
“Kokonaispakettina nimenomaan.” Kokonaisuuden toimiminen on

tarkedmpi kuin yksittdiset

teemat.
“Mun mielesta kylla oli aika kattava paketti .” Kattava kokonaisuus.
“Niin ei sekdén sitten, jos niitd aiheita on kauhean paljon, niin sit siitd tulee  Ei hyvd, jos aiheita on paljon. — Teemojen sopiva
sellanen sillisalaatti.” maara tirkeds
“Sitten sanon vield sen, ettd juuri nimenomaan pieni porukka, tuttu Juuri heille suunnatut teemat ——Heidén tarpeistaan
porukka ja just meille tdsma aihe, siis niin ku niin hyva aihe ettd tota niin olivat hyvia. lahtevd ohjelman
ku nimenomaan .. tosi hyva.” toteutus

“Mistd 16ytdis tyomotivaation takasin, ett kun se on niinkun niin nollassa Mahdollisuus pyséhtya
taas, mut sitten kun tulee kerdén ja pysédhtyy ja miettii niin mun mielesta pohtimaan omia asioita tuo
tadlt on saanut niinku semmosta virtaa, ett mulle aina sanotaan, ett ma oon  energiaa arkeen.
tiistaipdivin ihan erilainen niinku loppupdivastd.”

“Tosiaan sen, ettd kylld se aika 16ytyy ja sit tota niin, ettd se on vaan sitd ite, Mahdollisuus pysahtya ja
ite tehtya kiirettd ja muuta suurimmaks osaksi, ettd niin. Md oon tykdnnyt  jdrjestdd aikaa térkeiksi
ainakin, ettd tdd on ollut semmonen mukava katkeema aina sitten siihen kokemilleen asioilleen.
arkeen ja muuhun.”

“Téytyy aina vililld pysdhtyd ndiden asioittein ddreen. Etté tosi herkasti Mahdollisuus pyséhtya ja — Mahdollistaa ajan
menee vaan sit siihen .. sithen, ett ei kerkee .. Ei mulla ole aikaa timmoiselle jérjestdd aikaa tarkeiksi itseanalyysille
asialle, ettd tota, se ettd .. ettd tdytyy vaan ottaa sitd aikaa ja pyséhtyd ja kokemilleen asioilleen.

sillai.”

“Kun me ollaan aloitettu, siis meistd kukaan ei luopunut kdnnykastddn, ei ~ Kannykéstd luopuminen oli

sit millddn.. et se on mun mielesta hirveen iso asia, ettd tota ettd ettd... ne vaikeaa, mutta hyva asia kun
kénnykét on niinku hiljaa.” ne ovat suljettu.
“Nythén ne meni sitten .. kdnnykdt mennee (viitaus laukkuun/pois Kénnykoiden pois laittaminen
laittamiseen) ennen kuin ees tota niin, ennen kuin ees aloitetaan mitdén, ennen ryhmékerran
niin nehén on tuolla .. oppii pysdhtyméan.” aloittamista.
“Jos aatellaan, niin kun nditd tyohyvinvointikartotuksia ja kyselyita ja Tdma ohjelma parempi kuin ~ _|Etuna on teemojen
tammosid mitd ihmisilld on tyopaikoilla ja timmosid juttuja, ni mdd oon sitd moni muu vastaava tyohyvin- ja niiden sisaltsjen
mieltd, ettd tén tyyppinen 16is laudalta kylld ihan mennen tullen, kun saa vointia edistdva kurssi, koska jakaminen osiin
palasteltua pieniin.” jakaa kokonaisuuksia pienem-
piin osiin.
“Kéyténnon tasolla.” Ohjelma on toteutettu kiytin- Teemojen kisittely
non tasolla. toiminnan tasolla
“Kivaa on ollu, ihan ollu.” Koettu kivana.

Positiivinen kokemus

“Mut sillai hyvd fiilis on jaényt.. kylld ja sellasia.” Jaanyt hyva mieli.

meiltd irti. Ei orientoinut tilanteeseen milldén tavalla. Mut sit meilldhén on  ja vastannut kysymyksiin

hirveesti kaikkia esimerkiks opiskelijat kdy haastattelemassa ja siis nopeasti ja miettimatta

tdimmasid ja nehdn menee just sillai, kunhan nyt jotain dkkid sanoo, menkdd tarkemmin.

pois.” Alkuhaastattelu ei
orientoinut eikd

“Mulla se meni ihan téysin yli. Mutta se oli kuitenkin ihan hyva. Hyva Ei ymmartanyt alkuhaastatte- heréttanyt ajattele-

semmonen kokemus. M4 olin kylld kans ihan niinku mita tdssd tapahtuu.”  lun ideaa. maan

“Hyvd, ettd jos muistaa koko tilannetta .. Hyvd, jos saitte jotain aihealueita =~ Alkuhaastattelu ei orientoinut \

“Se pikkasen meni niinku siihen, siihen sarjaan mité kyselyita meille tulee ~ Alkuhaastattelu ei toimi eika
ihan hirveesti. Ja tuota osaan vastataan ja osaan just silla tavalla, ettd dkkida ~ heréttanyt kiinnostusta.

nyt vaan jotain. Ettd se on kylla sellanen, etté tota ei vélttimatta ihan

toimi.”



A O K _K_A

Toimintaterapeutin rooli

LAUSUMA PELKISTYS ALALUOKKA

“Kyl mun mielestd ootte hyvin palauttanut meidn porukan ruotuun takasin ~Ohjaajat palauttavat ryhmaldi-

elikd se, ettd meilldhan helposti karkaa téalld niinkun jutut muualle.” set hyvin takaisin aiheeseen.
Ohjaaja luo ryhmaille

“Hyvin ootte saanu niinkun pidettyd hanskassa sen, ettd pysytdan aiheessa, Ohjaajat pitavat kokonaisuuden 2 Yh i

SV HOLE Se LA e _ » _—1rajat ja reunaehdot

ettd meilld on aikaa kaksi tuntia ja sillai. hallinnassaan ryhmékerralla.

“Meille kauheen térkee yks asia, se minké ainakin tiién on se, ettd huumori ~ Ohjaajat kayttavat huumoria ~—— Ohjaaja kasvattaa

mukana .. Et se on ihan tosi hyva.” ohjatessaan. keskindistd
luottamusta ja
avoimuutta

Y L O KA

Ryhmamuotoisuus

LAUSUMA PELKISTYS ALALUOKKA

“Sit, jos tulee enemmén porukkaa (viittaus 4 hlén ryhméén), niin sitseon ~ Suurempi ryhméakoko

halindd.” aiheuttaa halinda.

“Sit sielld aina joku sitten ei tohdi sitten sanoa niitd oikeita mielipiteitddnja  Tarpeeksi pieni ryhma

sit siind ehkd rupee tuleen sitd sitten niinku .. Vilkkaammat on dénessd ja mahdollistaa tasapuolinen

sitten siind pystyy myoskin ne hiljasemmat jédmaén sit varjoon vaikkei osallistuminen ja uskalluksen - :

tahtoskaan. Niin tota, ehka sillai se ei voi kylla olla liian iso se ryhma.” sanoa mielipiteensa. Ryhmékokoja
tuttuus mahdollis-

“Sitten sanon vield sen, ettd juuri nimenomaan pieni porukka, tuttu Pieni ryhmé ja toisilleen tutut ——{ tivat yhtendi-

porukka ja just meille tésmd aihe, siis niin ku niin hyva aihe, ettd tota niin ~ ihmiset on hyva asia. syyden, turval-

ku nimenomaan .. tosi hyva.” lisuuden ja yhteen-
kuuluvuuden

“Md pidn sitd aika tirkeend, ettd se on se tuttu porukka. Ettd ehka sillai, et Ohjelmasta saa enemmaén tunteet

samaa tulosta eikd samaa hyotya ois tullu, jos ois vaikka ollu ihan vaan niin ' hy6tyd, kun ihmiset ovat

ku kotihoidon yrittajid.” tuttuja toisilleen.

“Pystytdankd menemaén henkilokohtaisemmalle tasolle pienemmassa Tuttujen ihmisten kanssa

ryhmassa? pystyy menemaan henkil6-

kylla kohtaisemmalle tasolle.

joo

kylla”

“Mun taytyy sanoo, ettd yllattivan hyvin me ollaan oltu paikalla .. Vaikka ~ Ryhmaldisten osallistuminen Osallistujat sitoutui-

siis niinku .. tdn porukan tuntien oltais voitu olla paaaljon enemménkin ollut hyvaa. vat ryhméén

pois, hahahaha.”

YLALUOKEKA

Kasittelytavat

LAUSUMA PELKISTYS ALALUOKKA

“Kyl md ehkd pidan niinkun tdtd ihan timmaostéd keskustelevaa ja semmosta Asiasisaltoinen keskustelu ja

.. kyl mdd, tavallaan sellasta asiasiséltoistd .. kyl md pidéan sitd tarkeem- jakaminen tarkeda. \

Rau Vertaistuki tarkein

i x s 3 s : ; - ; . . / késittelytapa
No mun mielestd toi vertaistuki ja semmonen kokemuksien vaihto niin ku  Vertaistuki ja kokemuksien -

kyl se nousee siit, siité eika sillai niinku vahan ykkoseks.” vaihto ovat tarkeimmat
kasittelytavat.

“Ainoa kritiikki mikd meiltd tulee varmaankin niin tota on nama koti- Kirjalliset kotitehtdvat koetaan
tehtdvat .. ihan turhia .. Ne ei, ne ei kerta kaikkiaan .. Meidédn ei tule tehtyd.  turhina, koska ne jadvat
Néin se vaan on.” tekemattd.
S SEO e Rl S bk S sl .. ST s % AT Kirjalliset

’ yhma on, koska tossa siis vertaan akkid noihin .. Ryhmékohtaisesti mietitdan ~ —— Kofitehtivat
Meilld on jykesin nditd sparraus koulutuksia niin antaahan ne konsultitkin ~ 'miten kotitehtévat toteutetaan. O..lkef avd Sllisia
kotildksyjd. Niin sielld jotkut tekee ihan kiltisti kylld aina ja kaikki ja heti ja Eparaytafnpiliski
sitten osa on niinku ettd ei tee koskaan. Ettd se on niin, ettd se ryhma
minkdlainen se on.”
“Ajatus kylld tyostad niitd asioita (viittaa kotitehtdviin). Ett kyl ne tekee Kotitehtévia tyostad ajatuksen
ajatuksen tasolla, mut se missé se paperi nyt on ja mitd mun siihen tasolla. \ Ehdotuksena
paperille piti, piti nyt laittaa. Ne ei vaan toteudu.” kirjallisten koti-

tehtdvien sijaan

“Niin, niin itekseen pohdittuja.” Itsekseen pohdinnan ehdot- / pohdinta tehtévid
“Pohtikaa tétd asiaa, palataan ens kerralla.” taminen kotitehtavéksi. x2




Y LALUOKEKA

Teemat ja niiden sisalto

LAUSUMA PELKISTYS ALALUOKKA
“Ma oon ihan kdytannossa kylld harjotellut sité ajattelun tyyppid. Ettd, md enanna  Ajatusten tarkkailun ja hallinnan ~ - -
niinkun ajatusten karkailla miljoonaan eri paikkaan. Sen méa huomaan, etsenmé  kéytént6on vieminen. Keskittymisen

harjoittelu koettu

oon ottanut ihan kdytantoon. Koska huomaa niinku, ettd mé oon niinku téssa tilassa
toimivaksi

md ajattelen niinkun viittd eri asiaa samaan aikaan niin sillon ei tuu valmista niinku
mistddn.”

“No ihan sama, ett ma oon kans niin ku sitd ett .. ett keskittyy siihen, siihen .. ja
vihan aikaa kun aattelee, ett okei md oon nyt tdssd nyt ja nyt mé niinku teen téta
ndin .. Ja se auttaa siihen, ettd tota noin, ettd kerkeis ja pystyy unohtaa sit ne kaikki
muut mitd pitdisi tehdd.”

Keskittyy siihen mité tekee.

“Mut en ma osaa silld tavalla kans osaa eritelld mitd erityistd naistd (teemoista).
Ehka jossakin niissd mitd on ollu niitd, mitéds ne oli niitd luonnejuttuja ndita mita
taalld oli. Niin niitd aina kiva ruveta vidhan tarkemmin miettiméén. Itsestd 16ytyy
aina jotain uusia puolta, aijaa .. Ne on ihan, ainakin mulle ne on valilla sellasia ihan
hyvia hyvid juttuja, ettd aina pysahtyy myos sita itteensakin miettimaén vahéan
syvéllisemmin.”

Oman vuorovaikutustyylin ja —
persoonan miettiminen auttoi
16ytaméaan itsestd uusia puolia.

Vuorovaikutustai-
dot nousivat esille

Ehdotuksena erilaisten/ hankalien
ihmisten kohtaaminen yhtena

“Kieltimattd nyt ma voisin palata tdhan minkd ma sain dsken eli tid hankalien

A . 2 A O - : : Vuorovaikutus-
ihmisten kasittely, niin se on sellanen jatkokurssin paikka sitten eli se, ettd miten

teemaan uusi osio

niinkun ihmisia .. miten ihmisten kanssa toimitaan, ollaan erityyppisten ihmisten teemana.

kanssa.”

“Ei me tarvita sitd terveellisyyttd, ettd tota en maa ainakaa niinku.” Terveellisyys teema ei ollut — Terveysteemalle ei
ajankohtainen. tarvetta

YLALUOKEKA

Ryhmadkertojen rakenne

LAUSUMA PELKISTYS ALALUOKKA
“Taa on ollut hyva, kun taa on ollu niinku kerran viikossa.”

Ryhmén kokoontuminen kerran
viikossa koettu hyvéana.
“Niin sit tavallaan aivot jo alkaa asennoitua, kun se on aina samaan aikaan, joka on Kerran viikossa samaan aikaan

mun mielestd hirvedn tarked asia. Niin se on aina siind viikossa samaan aikaan, niin ' toteutettuna auttoi orientoitumaan

aivot alkaa sitten jo asennoitua siihen .. Nyt tehdan tatd.” ryhméén.

Kaksi tuntia kerran
viikossa toimiva

“Enempéd ei pysty ja tota ajallisesti ei pysty irrottaa enempéad aikaa. Ja sitten se, ettd  Kaksi tuntia hyva kesto ryhmaker- /

“Mites kertojen kesto, oliko sopiva? Kaksi tuntia hyva.” Kaksi tuntia hyva kesto.

jos on pidempi niin, tota niin, se on vahan sama kun joku palaverikin .. Niin, jos se ralle, jotta pystyy ottamaan uusia
on pidempi, niin samat asiat vaan rupee toistaan itteensd. Et ei sit endd pysty asioita vastaan.
vastaanottamaan .. uusia asioita.”

“Jos sitten on paivén koulutus, niin iltapéivasta jo alkaa vdhan niinku tehot laskee ..  Kaksi tuntia hyvé kesto ryhma-
Ettd onhan tdssa sillai maksimoitu se ajankdyttd, niin siind mielessa.” kerralle. Ajankohtana
; ; : . | aamupdivd

“Aivan hyva on ollu aamupdiva.” Aamupadiva hyva ajankohta. toimiva

”Nlmku vuodenaikana tad (syksy).pi\ mun mielestd tosi hyva. Syksy on hyvé ajankohta. x3 — Ajankohtana syksy

”]Sylfsy ol? parals< ehdlc?ttorgalftl :iylla. o P

oka syksy, syksy olis niinku timmaénen. myss tishs
JERY RN Y0s téhan Pelkistykseen

“Kyl me varmaan tehdéén téstd semmonen jokavuotinen tapa ett, ett joka vuos vois = ' Mietinndssd ryhmén toteut- — Joka vuotinen tapa

olla.” taminen joka vuosi. x2

“Mun mielestd oli ihan hyva muutos, ettd kun vaihdettiin pitimaén ne taalld. Taa Kotiymparisto intervention

on mulle kauheen helppoo, mutta koulu on sitten taas niinkun tilana semmonen, toteutusymparistona oli hyva. \

ettd se vaikuttaa.” T0t¢umsym- ]

/ péristond koti

“Pagstadn niinku niistd rooleista ihan tdysin eroon. Molemmin puolin. Niin sen Koti koettiin neutraaliksi ja rooli toimiva

takia se on musta hirveen hyvé, ettd tota ei olla sielld koululla eikd myoskadan vapaaksi ympéristoksi ryhmille.

meidén tydpaikalla.”

“No ei ainakaan lyhyempi (viittaus toteutuneeseen 7 kertaan). Kyl me varmaan Ryhmén kesto ei lyhyempi kuin ~—— Toteutuskertoja

jaddaan kaikki véhan tissd, no mitds nyt.” toteutuneet seitseman kertaa. védhintddn toteu-
tuneet seitsemén

“Mika olisi ihanteellinen kertamaara? Kymmenen kertaa voisi olla —— kuitenkin mielel-

En mi osaa sanoa tohon .. hhhmmm .. Kymmenenkunta kertaa ois?” sopiva kerta m&éra. ldan kymmenen tai

/ enemman

“Kylla tadkin niinku ajallisesti justiin tai méarllisesti oli ihan mukava taa
seitteman. Tai olishan se voinut olla pari kertaa lisdd.”

Seitsemdn kertaa hyva, mutta
lisdkerrat toivottavia.
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