P4
brought to you by ., CORE

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk

@mpolia

Paula Niittymaki ja Jasmin Torkkeli

PDSA-kehan kaytettavyys ikaantyneiden Intoa

elaméaan -ryhmatoiminnassa Espoossa

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Geronomi (AMK)

Vanhustyd

Opinnaytety6

29.10.2012



https://core.ac.uk/display/38073456?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

/ 7 /Metl’Opolia Tiivistelmé

Tekija(t)
) Paula Niittymaki ja Jasmin Torkkeli

Otsikko PDSA-kehdn kéytettdvyys ikdadntyneiden Intoa eldmaan -
ryhmatoiminnassa Espoossa
60 sivua + 3 liitetta
29.10.2012

Sivumaara

Tutkinto Geronomi (AMK)

Koulutusohjelma Vanhustydn koulutusohjelma

Suuntautumisvaihtoehto Vanhustyd

Ohjaaja(t
Jaaja(t) Lehtori Mari Heitto

Opinndytetydmme tarkoituksena oli selvittda PDSA-kehan kayttéa Espoossa jarjestetyssa
Intoa elamdan -ryhmdatoiminnassa. Tarkastelimme erityisesti sitd, kuinka PDSA-kehdn ta-
paisella jatkuvalla laadunparantamismallilla voidaan tukea ikaantyneiden eldmdantapojen
arviointia ja muutosta Intoa eldamaan -ryhmatoiminnassa. Ryhmatoiminta oli tarkoitettu
kolmannessa iassa oleville, kotona asuville eldkeldisille. Intoa elamaan -ryhmdatoiminnan
toteuttamisesta vastasi yhteistydkumppanimme Espoon kaupungin Sosiaali- ja terveystoi-
men vanhusten palvelut.

Toteutimme opinndytetydbmme hyddyntden kvalitatiivisia menetelmid. Kartoitimme Intoa
elamaan -ryhmatoimintaan osallistuneiden kokemuksia PDSA-kehdasta teemahaastatteluiden
avulla. Haastatteluita oli yhteensa kuusi. Haastateltavat olivat kaikki kotona asuvia ja eldk-
keelle jaaneita espoolaisia. Haastattelut toteutettiin toukokuussa 2012.

Opinndytetydmme toi esille, etté PDSA-kehan tapaisen jatkuvan laadunparantamismallin
avulla voidaan tukea ikaantyneiden oman elaman arviointia ja muutosta. Intoa eldmaan -
ryhmatoiminta ja PDSA-keha yhdessa tarjoavat ryhmatoimintaan osallistuneelle monia eri
mahdollisuuksia tulla vaikutetuksi ja sitd kautta vaikuttaa itse omaan eldmaansa. Jatkuva
laadunparantaminen nakyy opinndytetydssamme siten, ettd ryhmatoimintaan osallistunut
voi innostua kehittamaan eldamadnsa missa tahansa PDSA-kehan vaiheessa tai sen jalkeen.

Opinnaytetyon tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd PDSA-kehan avulla voidaan tukea
ikdantyneen voimavaroja ja kotona asumista ennaltaehkdisevasta nakdkulmasta Intoa ela-
maan -ryhmatoiminnassa. PDSA-kehan avulla toimiminen on yksildllistd ja silla voidaan
saada ikaantynyt kiinnostumaan omasta terveydenedistamisesta. Johtopaatoksena opinnay-
tetydssamme ovat motivaation, vaikutteen saamisen ja vertaistuen tarkeys, jolla on vaiku-
tusta siihen, kuinka paljon Intoa eléamaan -ryhmatoimintaan osallistuneet hydtyvat PDSA-
kehan tapaisesta laadunparantamismallista.
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The aim of our thesis was to find out the usability of the PDSA (Plan, Do, Study and Act)
cycle in Passion for Life -group activity in Espoo and more closely how this kind of method
can support the assessment and change of elderly people's lifestyle. The group activity
was meant to pensioners in third age who live at home. Our cooperation partner was Es-
poo city social and health services for elderly people.

We based our thesis on qualitative research methods. We surveyed the group activity par-
ticipants' experiences of the PDSA cycle using thematic interviews. There were six inter-
viewees who were all pensioners living at home in Espoo. We conducted the interviews in
May 2012.

Our thesis showed that the PDSA cycle can support elderly people's assessment and
change of their own lives. Together the Passion for life -group activity and the PDSA cycle
offer the participants many different possibilities to become influenced and to affect their
own life. The participants can become inspired to develop their life at any stage of the
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According to our results, the PDSA cycle can support elderly people's resources and living
at home through a preventive perspective in Passion for life -group activity. Using the
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promotion. The conclusion in our thesis is the importance of motivation, being influenced
and peer support through which the participants benefit of the PDSA cycle.
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1 Johdanto

Vaesto ikaantyy Suomessa nopeasti. Vuoteen 2040 mennessa 65 vuotta tayttaneiden
osuuden on ennustettu kasvavan 27 prosenttiin. Vuonna 2008 vastaava luku on ollut
17 prosenttia. Ikadntyneiden runsas maara ndakyy myds vanhemmissa ikaluokissa. So-
siaali- ja terveyspalveluiden seka laitoshoidon kannalta talld on suuri merkitys, silla
ikdantyneet tarvitsevat ndita palveluita yleensa muita enemman. Tama vaikuttaa palve-
lujen kuormitukseen ja kustannuksiin, joten palveluita voi olla my6s hankalaa saada.
Jotta kustannukset voitaisiin pitdd kurissa, pyritaan ikaantyneiden kotona asuminen
mahdollistamaan. Kotona asuminen taas edellyttda sita, ettd ikaantyneen terveys ja
toimintakyky mahdollistavat itsendisen selviytymisen. (Leino-Kilpi 2008: 277-278;
Blomgren — Martelin — Sainio — Koskinen 2010: 244.)

Hyvaan toimintakykyyn ja terveydentilaan ovat yhteydessa ruokavalio, hormaalipaino,
likunta, tupakoimattomuus seka kohtuullinen alkoholinkdyttd. Terveys ja toimintakyky
pohjautuvat ikdantyneilla paljolti aiempiin elamanvaiheisiin, mutta tdma ei kuitenkaan
tarkoita sitd, ettd mitaan ei olisi ikaantyneend enda tehtdvissa. Korkeassakin idssa ta-
pahtuvilla elamantapamuutoksilla on merkitysta terveydelle ja toimintakyvylle. (Blom-
gren ym. 2010: 252-254.) Ikaantyneiden palvelujen tarvetta voidaan todenndkdisesti
vahentda korostamalla heidan omia vahvuuksiaan ja tukemalla itsehoitoa, eli yllapita-
malla toimintakykya (Rantanen 2008: 332). Nykyaadn pidetaan tarkeana sitd, kuinka
ikadntyneet voivat itse omilla valinnoillaan ja eldaméantavoillaan vaikuttaa omaan van-
henemiseensa ja vanhuuteensa (Julkunen 2008: 20). My6s Ikdihmisten hoitoa ja palve-
luja koskeva laatusuositus (2001) painottaa ikadntyneiden omien voimavarojen tuke-
mista ja kayttoon ottamista siten, etta ikadntyneet voivat tehda terveyttaan edistavia

valintoja elamadssaan.

Opinndytetyomme aihe on PDSA-kehan kaytté ikaantyneiden Intoa eldamaan -
ryhmatoiminnassa Espoossa. Opinndytetydssamme pyrimme laadullisin keinoin selvit-
tdmaan, kuinka PDSA-kehan avulla voidaan tukea ikdaantyneiden elamantapojen arvi-
ointia ja muutosta Intoa eldamaan -ryhmatoiminnassa. Ryhmatoiminnan tarkoituksena
on omien elamantapojen tarkastelu ja niiden parantaminen neljan teeman mukaisesti;

kodin turvallisuus, ravitsemus, liikunta ja sosiaaliset suhteet. Intoa eldmaan -



ryhmatoiminnan tukena kaytetty PDSA-keha on jatkuvan laadunparantamisen malli.
PDSA-keha tulee sanoista Plan, Do, Study ja Act. Suomalaisessa sovelluksessa sanat
ovat kaannetty suunnittele, tee, tutki ja toimi. (Holma — Outinen — Idanpaan-Heikkila —
Sainio 2002: 43.) Ikaantyneet kayvat omaa eldmaansa |api nadiden neljan vaiheen mu-
kaisesti, minka tavoitteena on innostaa ikaantyneitd ottamaan itse vastuuta ennaltaeh-

kdisevasta toiminnasta ja oman eldmansuunnan mahdollisesta parantamisesta.



2 PDSA-keha

PDSA-kehaa (ks. kuvio 1), toiselta nimeltéan PDCA-kehda, kaytetdan paatoksenteon,
suunnittelun ja kehittdmisen apuvalineena (Outinen - Holma - Lempinen 1993: 138).
Malli on saanut nimensa sanoista Plan (suunnittele), Do (tee), Check (tarkista) ja Act
(toteuta), jotka ovat nelivaiheisen mallin osat. PDCA-kehaa kdytetaan erilaisissa pro-
jekteissa ja kehittédmishankkeissa ja sen avulla voidaan kehittaa hyvinkin erilaisia asioi-
ta. PDCA -kehdastd kaytetdan usein terveydenhuollossa nimitystd PDSA-kehd, mutta
toiminnan vaiheet ovat kuitenkin samat seka PDSA- etta PDCA-kehassa. PDSA-kehadssa
kirjaimella S tarkoitettaan tutkimista (Study). (Holma — Outinen — Idanpaa-Heikkild —
Sainio 2002: 43.) Me kaytdmme opinndytetydssamme muotoa PDSA-kehd, silla sama

muoto on ollut kaytdssa myds Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa.

—=>

ACT PLAN
TOIMI SUUNNITTELE
STUDY DO [ ]
TUTKI/ARVIOI TEE

<=

Kuvio 1. PDSA-kehan vaiheet

Alun perin kyseinen keha on amerikkalaisen laatutydskentelyn ammattilaisen Edward
Demingin kehittdma suunnittelun malli, laatuympyra (Outinen ym. 1993: 138; Holma
ym. 2002: 43). Se on yksi kaytetyimmista laatutydskentelyn menetelmista, jonka avulla
parempaan lopputulokseen pyritdan jarjestelmallisesti (Outinen ym. 1993: 92). PDCA-
kehan avulla voidaan tunnistaa ja kartoittaa erilaisia tilanteita, esimerkiksi omaa ela-
mantilannetta, seka edeta niiden kehittdmiseksi, mikali mahdollisia muutostarpeita ha-



vaitaan. (Outinen ym. 1993: 96, 138-139; Holma — Virnes 1999: 28, 44; Holma ym.
2002: 43.) Outisen ym. (1993) mukaan eraana tehtdvanda on myds parannustoimen

mydnteisen vaikutuksen vakiinnuttaminen. (Outinen ym. 1993: 138.)

Yleisesti laatutydkaluja kayttamalla voidaan lisata tavoitteellisuutta kehittamishankkei-
den toteuttamisessa. Yleensa on laadittu projektisuunnitelma, jonka mukaisesti projek-
tissa edetdaan. (Holma ym. 2002: 43.) PDSA-kehan ensimmaisessa vaiheessa valitaan
kehittdmisen kohde seka hankitaan tietoa nykytilanteesta ja suunnitellaan yhdessa ete-
nemista (Plan), jonka jdlkeen paastaan toteuttamaan suunniteltua toimenpidettd (Do)
(Outinen ym. 1993: 96; Holma — Virnes 1999: 28, 44; Lecklin 1999: 54-55; Holma ym.
2002: 44).

Kolmantena vaiheena PDSA-kehdssa on tarkistus ja arviointi, jonka yhteydessa keskus-
tellaan yhdessa, miten muutoksissa on onnistuttu, eli onko saatu haluttuja vaikutuksia
aikaan (Study) (Outinen ym. 1993: 96; Holma — Virnes 1999: 28, 44; Lecklin 1999: 54—
55; Holma ym. 2002: 44). Holman ym. (2002) mukaan PDSA-kehan viimeisessa vai-
heessa tehdaan vield tarvittavat parannukset ja pyritédn vakiinnuttamaan toiminta
(Act). On myds mahdollista, ettd toimintaa seurataan ja arvioidaan myds jatkossa,
mutta aina se ei valttamatta ole mahdollista. (Outinen ym. 1993: 96; Holma — Virnes
1999: 28, 44; Lecklin 1999: 54-55; Holma ym. 2002: 44.) Viimeisimpana projektin to-
teuttaja tekee johtopaatokset kehittamishankkeen onnistumisesta ja pohtii jatkoa tule-

vaisuudessa. (Holma ym. 2002: 44.)



3 Intoa elamaan -ryhmatoiminta

Intoa elamdan -ryhmatoimintaa on alun perin toteutettu Ruotsissa, jossa se toimi ni-
mella Passion for Livet ja Englannissa, jossa se puolestaan toimi nimelld Passion for
Life. Intoa eldmaan -ryhmatoiminta on tarkoitettu kotona asuville ikaantyneille preven-
tiivisessa mielessa. Kurssi on vuorovaikutteinen ja aktivoiva, jossa korostettiin ikaanty-
neen omaa subjektiivisuutta. Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa yhtend voimavarana
voisi pitaa sitd, ettd ikdantyneet ovat vapaaehtoisesti tulleet kurssille, jolloin voisi olet-
taa, ettd heidan motivaationsa on hyva ja kurssin annista on hyétya. (Rysti 2011.)

Noin kuuden kuukauden aikana ryhma tapaa kuusi kertaa. Tapaamisten kesto on viisi
tuntia, jonka aikana ikadntyneet saavat tietoa ryhmatoiminnan aiheista. Ryhmatoimin-
nan teemat ovat liikunta, kodin turvallisuus, ravitsemus ja sosiaaliset suhteet. Kustakin
teemasta on lyhyt asiantuntijan pitdma alustus ja yhteista keskustelua. Ikadntyneiden
tukena on tyokirja, joka perustuu jatkuvan laadunparantamisen menetelmiin, ikaanty-
neiden omiin arjen pieniin muutoksiin. Tarkeintd kuitenkin on, ettd kurssin aikana
ikadntyneet itse kartoittavat ja arvioivat eldmantapojaan systemaattisesti. Ikadntyneet
suunnittelevat ja tekevat tarvittaessa ja halutessaan muutoksia arkeensa hyddyntden
PDSA-kehaa. Kokoontumisten jalkeen ikdantyneet kokeilevat suunnittelemiaan muutok-
sia kotioloissa. Seuraavalla kerralla keskustellaan ja kaydaan lapi onko ikdantynyt saa-
nut aikaan muutoksia ja jos on, niin minkalaisia. (Rysti 2011.)

PDSA-kehd on Intoa elamdan -ryhmatoiminnassa kaytetty systemaattinen kehittdmis-
tyokalu (Rysti 2011). Intoa elamdan -ryhmatoiminnassa PDSA-keha esitelladn osallis-
tujille kertomalla, ettd kurssi noudattaa sita kaikkien neljan teeman, kodin turvallisuus,
ravitsemus, lilkunta ja sosiaaliset suhteet, kohdalla. Samassa yhteydessa myos painote-
taan, ettei PDSA-mallia tarvitse opetella tai kiinnittda siihen huomiota. Vaikka keha on
osallistujien nahtavilla tehtdvavihkossa koko ajan, he kuitenkin kayttavat sita ldahes
tietdmattaan. Kurssin rakenne ja ohjaajat ohjaavat toimimaan kehan mukaisesti. (Rysti
2012.)

Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa suunnittele (Plan) vaiheessa valitaan aihe, jota
ikaéntynyt haluaa omassa eldmassaan kehittda. Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa ke-

hitettdvat aihealueet, kodin turvallisuus, ravitsemus, liikunta ja sosiaaliset suhteet, on



valittu jo etukdteen. Ensin jokaisesta aihealueesta on asiantuntijan antama alustus.
Taman jalkeen ryhmaldisille annetaan kartoitustehtava, jonka perusteella he pohtivat,
mitd itse kunkin pitdisi muuttaa omassa arjessaan. Taman jalkeen valitaan tarkempi
tavoite ja tehdaan sen toteuttamiseksi suunnitelma, jonka jdlkeen aletaan toteuttaa
suunnitelmaa arjessa. Ikaantyneiden taytyy asettaa omat tavoitteet aihealueiden ym-
parille, kartoittaa nykytilanteensa sekd mahdolliset ongelmakohdat ja puutteet. Tar-
keinta kuitenkin on, etta ikdantynyt tekee paattksen, etta haluaa muutoksen. Tee (Do)
vaiheessa ikaantynyt toteuttaa muutosta kotioloissaan ja kirjaa muutoksen etenemises-

ta tydkirjaan toistuvasti. Tama on niin sanottu kotitehtdavavaihe. (Rysti 2011.)

Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa tutki (Study) vaiheessa kdydaan mittaustulokset ja
muutoksen eteneminen yhdessda lapi keskustellen muiden ryhmaldisten ja ohjaajien
kanssa seka arvioidaan suunnitelman toteutumista (Rysti 2011). Viimeisessa toimi (Act)
vaiheessa ikaantynyt voi muuttaa tai laajentaa sen mukaan toimintaansa, kuinka muu-
tos on edennyt. Tavoitteena olisi, ettd hyva muutos tai uusi eldmdantapa tulisi osaksi
ikdantyneen elamaa. Nain ikaantynyt voi itse omilla valinnoillaan ja teoillaan vaikuttaa
omaan kotona selviytymiseensa ja toimintakyvyn yllapitamiseen. Koko kehittdmispro-
sessin tavoitteena on, ettd ikadntynyt on subjekti, joka itse kartoittaa mahdolliset muu-

toksen tarpeet ja toteuttaa itse muutoksen. (Rysti 2011.)



4 Terveyskayttaytyminen ja terveyden edistaminen

Ikdantymiseen liittyy suuria haasteita, joista yksi on ikaantyvan vaeston terveiden ja
toimintakykyisten elinvuosien maaran lisaédminen sekd heidan itsendisyytensa ja ela-
manlaatunsa parantaminen (Hirvensalo — Rasinaho — Rantanen - Heikkinen 2003: 371).
Ikdantyneiden elamanlaadun turvaamisessa olennaisessa osassa ovat hyva terveys ja
toimintakyky (Kattainen 2010: 198). Euroopan julkisen terveyden ohjelmassa tervey-
denedistamisen kohteiksi on valittu muiden tarkeiden seikkojen lisdksi samat teemat,
jotka ovat Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa, eli ymparistd, ravitsemus, fyysinen aktii-
visuus ja sosiaalinen padgoma. Naita pidetaan siis my6s Euroopan laajuisesti tarkeina
kehittamiskohteina, joka tukeekin ajatusta niiden merkittavyydesta. (EU Public Health
programme — Health Ageing — A Challenge for Europe 2006: 9, 62.)

Euroopan julkisen terveyden ohjelman mukaan ennaltaehkdisemalld terveyden rappeu-
tumista mahdollistetaan ikadntyneiden itsendinen ja aktiivinen vanhuus. (EU Public
Health programme — Health Ageing — A Challenge for Europe 2006: 15.) Sosiaali- ja
terveysministerion (2008) mukaan onnistuneen ikadantymisen turvaaminen on yksi kes-
keinen seikka terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa. Tama voidaan mahdollistaa
muun muassa panostamalla terveellisiin elintapoihin seka sairauksien ehkaisyyn ja osal-
lisuuden vahvistamiseen seka mielekkaan toiminnan jarjestdmiseen. Itsendista suoriu-
tumista ja turvallisuuden tukemista pidetadn osaltaan myo6s yhtena merkittavana teki-

jana terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. (Sosiaali- ja terveysministerid 2008.)

Koivusillan (2010) mukaan vuonna 1966 epidemiologit Stanislav Kasl ja Sidney Cobb
maarittelivat terveyskayttaytymisen toiminnaksi, johon ryhtyy itsedan terveenda pitava
henkilo tarkoituksenaan ehkadistd sairauksia tai huomata ne viela oireettomassa vai-
heessa. Kasitetta on tarkennettu vuonna 1979 tarkoittamaan henkildn kayttdytymista
suojata, edistda tai sdilyttaa terveys huolimatta siitd, mikd on hanen todellinen tai ko-
kemansa terveydentila ja olipa tama toiminta tehokasta tai ei. Valinnat eivat kuiten-
kaan valttdmatta ole vapaita, vaan ne voivat jossain maarin olla sidoksissa taloudellisiin
voimavaroihin, tarjolla olevaan tietoon, ymparistoon seka muiden ihmisten vaikutuk-
seen. Toimintaa ohjaavat myos yksildlliset piirteet, jotka ohjaavat sita, miten kukakin
toimii. Elintapoihin vaikuttavat edelld mainittujen lisaksi toisten tuki, eldman mydéta



hankitut ominaisuudet seka voimavarat, jotka auttavat selviytymdan stressaavista tilan-
teista. Toisaalta ihminen on kiinnostunut asioista, joten osaltaan myds mielenkiinto
ohjaa kokeilemaan uusia asioita. (Koivusilta 2010: 126.) Terveydenedistdmisen merki-
tyksiin ja tarpeellisuuteen on ndin ollen kiinnitetty huomiota jo hyvinkin varhaisessa

vaiheessa. Mybhemmin sen merkitystd on pohdittu ja kasitettd tdsmennetty.

Intoa elamaan -ryhmatoiminnalla pyritdan edistémaan ikaantyneiden terveytta ja ela-
mantapoja jatkuvan laadunparantamisen periaatteella, silld elintavoilla on suuri merki-
tys terveydelle. Ne joko suojaavat sairauksilta tai aiheuttavat niitd. Terveyskayttaytymi-
seen vaikuttavina tekijéind voidaan pitdd ihmiseen itseensa liittyvia asioita, kuten omi-
naisuuksia ja ihmissuhteita. Siihen vaikuttavat kuitenkin myds yhteiskunnassa vallalla
olevat seikat, eli yhteiskunnan rakenteelliset tekijat, jotka luovat puitteet terveyteen
liittyvalle toiminnalle. Paikka yhteiskunnan sosiaalisessa rakenteessa vaikuttaa suurelta
osalta siihen, miten yksil6lld on mahdollisuus vaikuttaa toiminnallaan omaan ter-
veyteensad. Kiinnostus terveyskayttaytymiseen ja eroihin terveydessa on lahtenyt siitd,
etteivat asuinolot, hygienia tai materiaaliset erot selittdneet eroja vaestéryhmien sai-

rastavuudessa ja kuolleisuudessa. (Koivusilta 2010: 123-125.)

Ikdantyneiden ihmisten terveyden edistamisen tarkeitd arvoja ovat ihmisarvon ja au-
tonomian kunnioittaminen, tarveldhtbisyys, voimavaralahtdisyys, oikeudenmukaisuus,
osallistuminen, yhteisty®, kulttuurisidonnaisuus ja kestava kehitys (Liimatainen 2007:
31). Osallistuminen ja osallisuus ovatkin oivallisia tapoja yllapitéa terveytta seka edis-
taa sita. (EU Public Health programme — Health Ageing — A Challenge for Europe 2006:
15). Terveyden edistdminen maadritellddn myds toiminnaksi, jonka tarkoituksena on
osaltaan parantaa ihmisten mahdollisuuksia oman ja ymparistonsa terveydesta huoleh-
timisessa. Terveyden edistaminen on myds terveyden edellytysten parantamista yksi-
I6n, yhteisdn ja yhteiskunnan kannalta. Tarkeaa on myds ymmartaa iakkdiden ihmisten
terveys ja toimintakyky laajasti terveytta edistdvan toiminnan lahtokohtana. (Vertio
2003: 29; Liimatainen 2007: 30.) Ottawa Charter sen sijaan on maaritellyt terveyden
edistamisen toimintakykyisten ihmisten prosessiksi, jonka avulla he parantavat terveyt-
taan ja nousevat vertailutasonsa ohi (EU Public Health programme — Health Ageing — A
Challenge for Europe 2006: 15).



EU Public Health programme — Health Ageing -projektissa kerrotaan terveydenedista-
miselld olevan tdarked merkitys hyvinvoivan ikadntymisen turvaamisessa, koska silla
voidaan kohentaa ikaantyneiden terveyttd. Kun panostetaan terveyteen jo varhaisessa
vaiheessa, on mahdollista estdd monien sairauksien ilmaantuminen mydhemmadssa
iassa. Toisaalta terveyden edistdmiselld on merkitystd my6s kroonisten sairauksien
hoidossa. (EU Public Health programme — Health Ageing — A Challenge for Europe
2006: 15.) Onkin tarkeaa puuttua jo varhaisessa vaiheessa terveydentilan ja toiminta-
kyvyn heikkenemiseen, silla talléin voidaan vield vaikuttaa tilanteen kehittymiseen (So-
siaali- ja terveysministeri® 2008). Myds Kattaisen (2010) mukaan ikaantyneiden ter-
veyden edistamisen ja hyvinvoinnin kannalta muun muassa ennaltaehkaisylld on suuri
hyéty (Kattainen 2010: 199).

Ikaantyneiden terveydenedistaminen on terveyteen sijoittamista, tietoista voimavarojen
tatekijoita ovat yksildlliset, sosiaaliset, rakenteelliset ja kulttuuriset tekijat, jotka tulee
ottaa huomioon ikdaantyneiden terveyden edistamisessa. (Pikkarainen 2007: 43.) Ter-
veyden edistamisessa on monia eri painopisteitd. Mielestamme nditd painopisteita
esiintyy myos Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa, jossa syvennytaan kodin turvallisuu-
den, ravitsemuksen, liikkunnan ja sosiaalisten suhteiden arviointiin ja mahdolliseen pa-

rantamiseen.

Ikdantyneen ndkokulmasta katsottuna toimintakyvyn ja yleisen terveydentilan heikke-
neminen tarkoittaa itsendisyyden menettamisen riskid ja alentunutta elamanlaatua.
Sosiaali- ja terveyspalveluiden seka lahiyhteisén kannalta se tarkoittaa suurta kuormi-
tusta. (Blomgren — Martelin — Sainio — Koskinen 2010: 262—-263.) Tavoitteena tervey-
den edistamisessa on ikaantyneiden itsendisen eldman mahdollistaminen (Kattainen
2010: 200). Jos ikaantyneiden toimintakyvyn parantamiseen panostetaan, se voi osal-
taan vastata suurten ikaluokkien ikadntyessa syntyviin kustannuksiin. Naissa toimenpi-
teissa on tarkeda panostaa seka yksiloon itseensa etta hanen elinymparistddnsa. Oleel-
lisina seikkoina voidaan pitaa sairauksien ehkdisemista ja hyvaa hoitoa, elinympariston
muokkaamista sopivaksi, tapaturmien ehkadisemista seka tyoolojen parantamista. Tar-
keana voidaan myos pitad terveysvalistusta ja eldmantapamuutokseen tukemista seka
fyysisen ja sosiaalisen aktiivisuuden edistamista. Tukeminen tahan aktiivisuuteen olisi
aloitettava mahdollisimman varhain, mutta hyvinkin ikdantyneille siitd on hyotya.
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(Blomgren ym. 2010: 262-263.) On hyva huomata, ettd omilla valinnoilla on suuri
merkitys siihen, millaiseksi oma elama muodostuu mydhemmassa elamanvaiheessa.
Valinnoilla on mahdollista vaikuttaa terveyteensa ja hyvinvointiinsa joko suuntaan tai
toiseen. (Kattainen 2010: 200.)

Intoa elamaan -ryhmatoiminta on padsaantoisesti tarkoitettu kotona asuville ikaantyvil-
le, jotka ovat jo eldkkeelld. Nailld, elakeian jo saavuttaneilla ja tulevaisuudessa saavut-
tavilla sukupolvilla, on aikaisempaa parempi koulutus, erilaiset elintavat ja erilaiset odo-
tukset aktiivisesta vanhenemisesta ja terveytta edistdvista palveluista (Heikkinen 2008:
337). Nain ollen laaja-alaiselle terveyden edistamiselle ja ennaltaehkaisyn tehostamisel-
le on tarvetta, jotta ika@ntyneiden odotuksiin voidaan vastata. Seuraavaksi kaymme
lapi Intoa eldamaan -ryhmatoiminnan terveydenedistamiseen liittyvia teemoja ja pei-

laamme niita kirjallisuuteen aiheesta.

4.1 Kodin turvallisuus

Ikaantyneelle ihmiselle kodilla on suuri merkitys. Koti merkitsee toiminnallista vapautta
ja siellda kaikki tavarat ovat tuttuja. (Ldhdesmaki — Vornanen 2009: 37.) Pikkaraisen
(2007) mukaan kodin merkitys korostuu yli 80-vuotiailla, koska he viettavat suurimman
osan ajasta kotona tai sen lahiymparistdssa (Pikkarainen 2007: 56). Intoa elamaan -
ryhmatoiminnassa ikaantyneet laitetaan arvioimaan kotiymparistéa ja omaa toimintaa

kodissa niin, etta voisivat mahdollisimman pitkdan ja turvallisesti asua kotona.

Ikdantyneiden ihmisten kodin merkitysluokkia ovat fyysiset tekijat, kayttamisen tekijat,
kognitiiviset tekijat, emotionaaliset tekijat ja sosiaaliset tekijat. Fyysisilla tekijoilla tar-
koitetaan kodin ja asunnon kuntoa. Kayttamisen tekijgilla sen sijaan tarkoitetaan tapaa
tehda arjen toimintoja seka kasitella ja jarjestaa kodin tavaroita. Kognitiivisista tekijois-
té puhutaan, kun tarkoitetaan omaan elamankulkuun liittyvia tekijoitda, kuten tiedon
kasittelya, havainnointia ja oppimista sekd muistamista ja osaamista. Emotionaalisilla
tekijGilla tarkoitetaan tunteisiin liittyvia asioita, kuten yksityisyytta, turvallisuutta, miel-
lyttavyytta ja virikkeitd. Sosiaaliset tekijat sen sijaan ovat naapureita, laheisia ja ysta-
via. (Pikkarainen 2007: 56.)

Koetulla asumisella tarkoitetaan Pikkaraisen (2007) mukaan ikaantyneen ihmisen sub-

jektiivista nakemysta omasta asumisesta ja kotona selviytymisestda. Koettu asuminen
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ennustaa hyvin kotona asumisen jatkuvuutta ja se on yhteydessa kodin yksil6llisiin
merkityksiin ja hallinnan tunteeseen omasta ymparistosta. (Pikkarainen 2007: 57.)
Ikaantyneiden asuntojen tulisikin olla esteettémia ja kotona asumista tulisi tukea kaikin
mahdollisin keinoin (Eloranta — Punkanen 2008: 42; Lahdesmaki — Vornanen 2009:
37). Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa ikdantyneet pyrkivat PDSA-kehdd apuna kayt-
tden muokkaamaan kodistaan turvallisen ja mukavan paikan viettda vanhuutta. Esteet-
tomalla ymparistolla voidaan edistaa ikaantyneen fyysista, psyykkista ja sosiaalista toi-
mintakykya. Nain ikdantyneen omatoimisuus pysyy ylla ja tapaturmien riskit pienene-
vat. Tama sen sijaan on tarkeaa seka yksilon itsensa ettd yhteiskunnan kannalta. (Lah-
desmaki — Vornanen 2009: 37-39.)

Tutussa ymparistdssa ikaantynyt pystyy usein toimimaan paremmin, kun han kokee
selviytyvansa. (Pikkarainen 2007: 57; Blomgren ym. 2010: 252-253). Ikaantyneen ko-
dissa voi olla paljon vaarallisia paikkoja, joita han ei edes itse huomaa. Heikentynyt
fyysinen kunto tuo ongelmia hyvaa fyysista toimintakykya vaativissa tehtdvissa, kuten
kurkottelussa, kumartelussa, kyykistymisessa ja fyysisessa kestavyydessa. Lisaksi vaa-
rallisia ovat esimerkiksi kynnykset, portaat, irralliset sahkojohdot, tukikahvojen puut-

tuminen ja huono valaistus. (Pikkarainen 2007: 57-58.)

Ympariston turvallisuuteen panostamalla voidaan vaikuttaa ikdantyneiden kaatumisiin
(Sosiaali- ja terveysministerié 2001: 175; Lahdesmaki — Vornanen 2009: 41). Useilla
erilaisilla seikoilla voidaan siis tukea ikadntyneen itsendista selviytymista omassa kodis-
saan ja sen lahiymparistossa. On tarkeaa, etta ikdantyneen on helppo liikkua ja toimia
kotonaan. Tama ja mahdollisimman kauan itsendisesti kotona asuminen voidaan mah-
dollistaa erilaisin apuvdlinein ja muutostdin, jotka auttavat ikadntynytté toimimaan
omatoimisesti. Nailla voidaan vaikuttaa myds tapaturmien ehkaisyyn ja ndin ollen osal-
taan myos toimintakyvyn ylldpitamiseen, kun voidaan valttaa sairaalahoitoa vaativat
tapaturmat. (Eloranta — Punkanen 2008: 42, 71-103; Ldhdesmaki — Vornanen 2009:
41-43; Blomgren ym. 2010: 252-253.)

Oletettavasti yksil6lliset ymparistdmerkitykset, kuten asuminen omassa kodissa laitok-
sen sijasta, motivoivat aktiiviseen toimintaan ja kdyttdmaan toimintakykya tavoitteelli-
sesti. Koska ikdantyneet yleensa haluavat asua omassa kodissa mahdollisimman pit-

kaan voisi olettaa, etta he ovat motivoituneita tekemadn Intoa elamaan -
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ryhmatoiminnassa l6ytamiaan muutoksia lisatakseen kotinsa turvallisuutta ja ndin myés
elinvuosia kotona. Onkin tarkead, ettei ikadntynyt koe oloansa kotona turvattomaksi
(Lahdesmaki — Vornanen 2009: 37).

4.2 Ravitsemus

Hyvinvoinnin yhtend perusedellytyksena voidaan Ldahdesmden ja Vornasen mukaan
yllapitad hyvaa ravitsemustilaa (Ldhdesméaki — Vornanen 2009: 168). Ikaantyneiden
ravitsemukseen ei useinkaan kiinniteta riittavasti huomiota (Suominen 2007: 190). Ta-
han pyritdéan myos Intoa eldmaadn -ryhmatoiminnassa, jossa ikdantyneet laitetaan miet-
timaan omaa ravitsemustaan PDSA-kehan mukaisesti. Hairiét ravitsemustilassa ovatkin
ikaantyneilla yleisia. Tarkeaa olisikin kiinnittda huomiota hyvan ravitsemustilan yllapi-
toon, silld nain voidaan osaltaan vaikuttaa ikaantyneen eldmanlaatuun toimintakyvyn
ylldpitamisen ja sairauksien ennaltaehkdisyn kautta. (Suominen 2003: 383; Eloranta -
Punkanen 2008: 42, 44; Tuovinen - Lonnroos 2008: 220, 224; Lahdesmaki — Vornanen
2009: 167, 171.)

Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa asiantuntijat antavat ikaantyneille tietoa riittavasta
energian ja ravintoaineiden saannista, joilla on oleellinen osa toiminnanvajauksien eh-
kaisyssa. (Blomgren — Martelin — Sainio — Koskinen 2010: 254-255.) Ikaantymiseen
liittyvat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset muutokset voivat johtaa negatiiviseen ener-
giatasapainoon (Suominen 2007: 184; Eloranta — Punkanen 2008: 44; Tuovinen —
Lonnroos 2008: 212). Tahan vaikuttavat osaltaan myds sairaudet ja ladkehoito. (Tuo-
vinen — Lénnroos 2008: 212.) Sairauksien ilmaantumisen liséksi puutteellinen ravitse-
mus vaikuttaa myds niiden ennusteeseen seka hoitojen ja toimenpiteiden onnistumi-
seen (Lahdesmaki — Vornanen 2009: 168).

Fyysisten aktiviteettien vaheneminen johtaa usein energian tarpeen vahenemiseen.
(Tilvis 2001: 315-316; Suominen 2003: 379; Suominen 2007: 184; Eloranta — Punka-
nen 2008: 42; Tuovinen - Lonnroos 2008: 211-212; Lahdesmaki — Vornanen 2009:
167, 171). Tuovisen ym. (2008) mukaan ikaantymisen myoéta lisaantyvatkin aliravitse-
mus ja sen riski, kun ruokahalu pienenee (Tilvis 2001: 319; Eloranta — Punkanen 2008:
159; Tuovinen - Lonnroos 2008: 223). Aliravitsemus sen sijaan altistaa ikaantyneet

infektioille vastustuskyvyn heikkenemisen myéta. (Tilvis 2001: 319-320.)
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Ravintoaineiden tarve ei ikaantyneilld juurikaan muutu ja siksi onkin tarkeaa kiinnittaa
huomiota ikdaantyneiden ruoan laatuun madran vahentyessa. (Eloranta — Punkanen
2008: 44; Lahdesmaki — Vornanen 2009: 167). Vitamiinien ja kivennadisaineiden tarve
ei mydskaan muutu (Tilvis 2001: 315-316; Suominen 2003: 379; Lahdesmaki — Vorna-
nen 2009: 171). Lisaksi proteiinien tarve sdilyy ikaantyneillda ennallaan, mutta aterioi-
den koon pienentyessa vahenee proteiinien saanti. Tama on tarkead, koska elimisto
kuitenkin tarvitsee proteiineja muun muassa puolustautumiseen infektioita vastaan ja
niista paranemiseen seka kudosvaurioiden parantamiseen. (Tuovinen — Lénnroos 2008:
213.)

Ikdantyessa myds janon tunne heikkenee ja veden osuus elimistdssa vahenee (Tilvis
2001: 315-316; Eloranta — Punkanen 2008: 45). Nama puolestaan voivat aiheuttaa
elimistdn kuivumisen erityisesti fyysisen rasituksen, kuumuuden ja akillisen sairauden
yhteydessa. (Eloranta — Punkanen 2008: 45; Tuovinen — Lénnroos 2008: 211-212.)
Vaikka janon tunne ikaantyneilld heikkenee, nesteen tarve pysyy samanlaisena van-
hanakin. Ikaantyneet ovat tyypillinen kuivumisen riskiryhma, sillda janon tunteen hei-
kentymisen lisaksi nielemisvaikeudet, toimintakyvyn heikkeneminen ja muistiongelmat
ovat usein syyllisia siihen, etta ikaantynyt juo liian vahan. Kuivumisella sen sijaan on
lukuisia haittavaikutuksia, esimerkiksi ummetus, sekavuus ja kaatumisen vaara. (Tuo-
vinen — Lénnroos 2008: 218-219.) Ikaantyneiden olisikin tarkeaa kiinnittad huomiota

omaan ravitsemustilaansa ja tavoitella terveellisia ruokailutottumuksia.

Sen lisaksi, etta ravitsemuksella on suuri merkitys ikddntyneen itsensa kannalta, on se
merkittava seikka kansanterveydellisten ongelmien ennaltaehkaisyssa (Eloranta — Pun-
kanen 2008: 159). Ikaantyneiden ravitsemukseen panostamalla voidaan osaltaan vas-
tata sosiaali- ja terveydenhuollon suuriin kustannuksiin. (Tuovinen — Lénnroos 2008:
225.) Sairauksien puhkeamista ja niiden pahenemista voidaan nimittain ehkaista ja
siirtaa hyvalla ravitsemuksella (Suominen 2003: 379). Sen lisaksi, ettd yhteiskunta hyo-

tyy, hy6tyy ennen kaikkea ikdaantynyt itse. (Tuovinen — Lénnroos 2008: 225.)

4.3 Liikunta
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Vanhenemiseen liittyy fyysisen toimintakyvyn heikentyminen (Lehtonen 2001: 339;
Hirvensalo — Rasinaho — Rantanen — Heikkinen 2003: 371). Tahan voidaan vastata lii-
kunnalla, jolla on mydnteisia terveysvaikutuksia seka terveyden etta hyvinvoinnin kan-
nalta (Lehtonen 2001: 339; Strandberg — Tilvis — Lehtonen 2001: 331; Hirvensalo ym.
2003: 371; Eloranta — Punkanen 2008: 64, 165; Lahdesmaki — Vornanen 2009: 108).
Fyysinen aktiivisuus parantaa ikaantyneilldkin toimintakykya seka yllapitaa sita. (Sosi-
aali- ja terveysministerié 2001: 173; Blomgren — Martelin — Sainio — Koskinen 2010:
255, 257). Intoa eldmadan -ryhmatoiminnassa rohkaistaan ikdantyneita arvioimaan
omaa lilkkkumistaan ja tavoittelemaan hyvin toimivaa kehoa. Liikunnan katsotaan myo6s
lisadvan elamdan myonteistd sisdltdéd ja parantaa elamdanlaatua. Tallin voi vapaasti
tehda itselleen tarkeita asioita. Sen sijaan jos liikuntakyky on puutteellinen, muuttuu
eldma olennaisesti. (Rantanen 2008: 323; Blomgren ym. 2010: 255, 257.)

Liikunnan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn edistémisen ja yllapitami-
sen liséksi likunnan avulla kohennetaan mielialaa ja parannetaan tasapainoa, lihasvoi-
maa ja kestavyytta seka muistia (Lehtonen 2001: 339; Hirvensalo ym. 2003: 371; Ran-
tanen 2008: 321, 323, 329; Eloranta — Punkanen 2008: 64, 167). Toisaalta myds kog-
nitiivisen toimintakyvyn heikkeneminen hidastuu ja itsendinen eldma pitenee. (Blom-
gren ym. 2010: 255-257.) Liikunnalla voidaan myos pidentaa elinian ennustetta. (Leh-
tonen 2001: 339; Hirvensalo ym. 2003: 371.)

Sosiaali- ja terveysministerion asettaman komitean toimesta terveysliikunnan edistami-
nen on valittu tarkeaksi kehittamiskohteeksi. Talld pyritédn vastaamaan vaeston ikaan-
tymiseen liittyvaan haasteeseen, silla ikdantyneiden palvelujentarvetta voidaan vahen-
taa yllapitamalla toimintakykya. (Rantanen 2008: 323-324, 332.) Terveysliikunnan tar-
koituksena on lisatd koko vaestdn toimintakykyisten elinvuosien maaraa ja terveytta
seka edistaa ikaantyneiden itsendisyytta ja parantaa heidan eldméanlaatuaan (Eloranta
— Punkanen 2008: 64, 167; Rantanen 2008: 321, 323-324).

Ikdantyneilla yksi merkittavista toiminnanvajauksien riskitekijoista on lihasvoiman heik-
keneminen. Lihasten avulla ihminen saa tehtya tarkoituksenmukaiset liikkeet ja jo pie-
nikin harjoittelu voi olla tarkea itsendisen toimintakyvyn kannalta. Arkieldman toiminnot
vaativat padasiassa sujuakseen tasapainoa ja liikesujuvuutta. Tasapainon hallinta on
sen sijaan liikuntakyvyn ja kaatumisten ehkdisyn edellytys. Naiden ohella liikunta vai-
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kuttaa sydameen ja verenkiertoelimistodon seka autonomiseen hermostoon ja kes-
kushermostoon kuntouttavasti (Rantanen 2008: 326-329). Liikunnalla voidaan nain
ollen ehkaista sairauksia seka osaltaan my0ds hoitaa niita (Lehtonen 2001: 338-339;
Hirvensalo ym. 2003: 371; Blomgren ym. 2010: 255, 257).

Liikuntaharrastusta tukee terveydenhuoltohenkildkunnalta saatu neuvonta ja kehotus
likunnan harrastamiseen (Hirvensalo ym. 2003: 374-376; Rantanen 2008: 330-332).
Parhaita liikuntaneuvoja ovat sellaiset, joita ikaantynyt haluaa ja pystyy noudattamaan.
(Hirvensalo ym. 2003: 374-376.) Voisi siis ajatella, ettd kun ikadntynyt on itse saanut
tiedostaa mahdolliset puutteet omassa toiminnassaan, han on halukkaampi tekemaan
niihin muutoksia. Jotta ikaantynyt voisi aloittaa liikunnan vield myéhemmallakin ialla,
on tassa suuressa merkityksessa terveydenhuoltohenkildkunnalta saatu opastus (Sosi-
aali- ja terveysministerié 2001: 173).

4.4 Sosiaaliset suhteet

Kaikki ihmiset tarvitsevat toista ihmistd, laheisyyttd ja yhteisollisyyttd (Lahdesmaki —
Vornanen 2009: 197). Kaikilla on oikeus ihmissuhteisiin ja kanssakdymiseen ja yhdeksi
osaksi ihmisarvoista vanhenemista voidaankin lukea kuuluminen osaksi yhteisda (Kivela
— Vaapio 2011: 21). Yksindisyys on tasta huolimatta yksi ikdantymisen keskeisista on-
gelmista (Eloranta — Punkanen 2008: 106). Sosiaalisilla suhteilla, sosiaalisella tuella ja
sosiaalisella aktiivisuudella on merkittava yhteys ikdantyneen ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin (Tiikkainen — Lyyra 2007: 70; Lahdesmaki — Vornanen 2009:
197; Kivela — Vaapio 2011: 101). Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa ikaantyneet laite-
taan arvioimaan, kuinka hyvin he itse huolehtivat sosiaalisista suhteistaan. Tama on
tarkeaa koska, yksindisyys edistanee seka fyysisia etta psyykkisia sairauksia tai ainakin
lisad niiden oirekuvaa (Eloranta — Punkanen 2008: 106).

Ikdantyneet haluavat viettda aikaa toisten ihmisten kanssa ja mité vanhemmaksi ihmi-
nen tulee, sitd enemman tama seikka korostuu. Meille kaikille eldman tarkeassa osassa
ovat ihmissuhteet. Niiden avulla me esimerkiksi selviydymme eldman vaikeista hetkista.
Ikaantyneille ihmissuhteilla on aivan omanlaisensakin merkitys, silla silloin, kun toimin-
takyky on heikentynyt, on ystavista suuri apu kaytanndn asioissa, kuten asioiden hoi-
dossa. Thmissuhteiden voidaankin katsoa luovan ikadntyneelle turvallisuuden tunnetta,
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joiden avulla han katsoo selviytyvansa. (Kiveld — Vaapio 2011: 101-102.) Sosiaalisella
osallistumisella on siis useita etuja ikadantyneen toimintakyvylle ja elamanlaadulle, jon-
ka lisdksi se muun muassa yllapitaa itsetuntoa ja luo osaltaan tunteen tarpeellisuudesta
(LAhdesmaki — Vornanen 2009: 197; Blomgren — Martelin — Sainio — Koskinen 2010:
258). Yhtena merkittdvana kuolleisuuteen, terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavana
tekijand voidaankin pitdd sosiaalisia suhteita. (Tiikkainen — Lyyra 2007: 76; Blomgren
ym. 2010: 258).

Sosiaalisten suhteiden ja terveyden edistdmisen nakdkulmasta tulevaisuuden haasteita
aiheuttavat yhteiskunnan muutokset, joita ovat yksinasumisen yleistyminen, kaupun-
gistuminen, yksilollisyyden korostaminen, yhteiséllisyyden katoaminen ja monikulttuuri-
suus (Tiikkainen — Lyyra 2007: 76). Intoa elaman -ryhmatoiminnalla pyritédn saamaan
ikadntyneet itse arvioimaan omia sosiaalisia suhteitaan ja niiden tilaa. Elamanhistoria
vaikuttaa paljolti siihen, kuinka paljon ja minkalaiset verkostot ikadntyneellda on. Tar-
kein tuki saadaan usein asuinkumppanilta, joka voi auttaa selviytymaan esimerkiksi
arjen toiminnoista. (Blomgren ym. 2010: 259.) Usein kuitenkin oma puoliso on jo kuol-
lut ja sukulaiset saattavat asua toisella paikkakunnalla. Sosiaalinen aktiivisuus ja osal-
listuminen kompensoivat ian mukanaan tuomia roolimenetyksia, kuten aidin rooli. Eri-
laiset sosiaaliset roolit ja sosiaalinen aktiivisuus pitavat ylla itsetuntoa ja uskoa omiin
kykyihin. (Tiikkainen — Lyyra 2007:79.) Naiden voi olettaa tuottavan positiivisuuden ja
tarpeellisuuden kokemuksia.

Sosiaalisten suhteiden maaraa tarkeampaa on, ettd ne ovat molemminpuolisia ja tuo-
vat ikdantyneelle hyvan olon tunteita. Hyviksi koetut sosiaaliset suhteet ovat voimaa
antavia ja auttavat selviytymaan erilaisista ikaantymiseen liittyvisté menetyksista, so-
peutumaan sairauksiin ja toimintakyvyn heikkenemiseen. Ikaantymisen aiheuttamat
muutokset terveydessa ja toimintakyvyssa saattavat muuttaa ihmisen aktiivisuutta so-
siaalisissa tilanteissa, vaikka juuri silloin ihminen tarvitsisi eniten sosiaalista tukea ja
verkostoa. (Tiikkainen — Lyyra 2007: 72-73.)
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5 Kolmas ika

Ikaantyneiden eldmanviisaus ja voimavarat ovat usein jaaneet huomioimatta, kun ylei-
sesti vanhus -sanaan on yhdistetty raihnaisuus, sairaus ja kuolema (Hakonen 2008:
153). Iakkaiden ihmisten voimavaroja korostavassa ja mielekkaan ajanvietteen tarpee-
seen liittyvassa keskustelussa vanhuuselakeikad on kuvattu kolmannen ian kasitteella
(Helin 2002: 37). Kasitteitd muuttamalla voidaan vaikuttaa myonteisesti ihmisten kasi-
tyksiin ikdantyneistd. Kun vanhoista ihmisista haluttiin tuottaa nuorekkaampaa ja vah-
vempaa kuvaa, otettiin kayttéon uusia kasitteita, kuten senioriteetti, seniorikansalainen
ja kolmas ika. Uusilla kasitteilld on haluttu korostaa “nuorten vanhojen”, eldkeian saa-

vuttaneiden, toimintakykyisyytta ja aktiivisuutta. (Julkunen 2008: 18.)

Kolmas ikd voidaan maaritelld ajanjaksona, joka sijoittuu tydelamasta pois jaamisen ja
toisten avusta riippuvuuden, niin sanotun neljannen ian, valiin. Lahes kaikki Intoa ela-
maan -ryhmatoimintaan osallistuneista ovat juuri kolmannessa idssa olevia aktiivisia,
itsestdan huolehtivia ikadntyneitd. Kolmatta ikda luonnehtivat itsendisyys ja vapaus
toteuttaa persoonallisia paamaarid. (Sosiaali- ja terveysministerid 2008: 50.) Silloin
ihmisilld on aikaa panostaa omaan hyvinvointiinsa, koska lapset ovat aikuisia ja ty6-
eldma on jaanyt taakse (Helin 2002: 37; Julkunen 2008: 20).

Kolmannen ian kasitteeseen on liitetty kuvaukset aktiivisen eldman jatkumisesta, kuten
uusien harrastusten aloittamisesta, minka hyva terveydentila mahdollistaa (Helin 2002:
37). Intoa elamaan -ryhmatoiminta ja siina kaytetty PDSA-keha ovat omiaan tukemaan
kolmatta ikad. Ryhmatoiminnan avulla tuetaan ikaantyneiden toimintakykya ja voima-
varoja, jotka puolestaan tukevat kolmannen ian jatkuvuutta ja hidastavat neljanteen
ikadn siirtymista. Kolmatta ikda on kuvattu myos taisteluksi vanhenemista vastaan.
Nykyaan ei ajatella, ettd ikaantyneiden tulisi vain hyvaksya elama sellaisena kuin se on,
vaan heitd rohkaistaan ottamaan kaikki irti eldamastd ja toteuttamaan tayttymattémia
unelmia. (Saarenheimo 2004: 147.) Samaa voisi ajatella myds Intoa eldmdan -
ryhmatoiminnasta ja siind kaytetysta laadun parantamismallista, jossa ikaantyneet akti-

voidaan itse ottamaan vastuuta omasta ikadntymisestaan.
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Neljannelle idlle on tyypillista toiminnanrajoitteet ja riippuvuus toisten ihmisten avusta
selviytyakseen heikkenevan terveyden ja vanhuuden sairauksien alentaman toiminta-
kyvyn varassa paivittdisesta elamastaan (Sosiaali- ja terveysministerié 2008: 50). Tyy-
pillistéd neljannelle idlle on kokemus selviytymisen epavarmuudesta, talldin avun tarve
kasvaa ja autonomia kapenee. Intoa elamaan -ryhmatoiminnan tarkoituksena on hidas-
taa neljanteen ikaan siirtymistd ja lisata aktiivisia elinvuosia. Usein neljannessa idssa
olevien lapset ovat itsekin lahella vanhuusikaa ja heilld voi olla pitkaaikaissairauksia tai
toiminnanrajoitteita, jotka estdvat auttamassa omia vanhempiaan. Toiminnanrajoittei-
den lisdantyessa kotona asuminen vaikeutuu ja ikadntynyt joutuu siirtymaan palveluta-
loon tai laitoshoitoon. (Helin 2002: 38-39.)

Sosiaalitieteissa ian sanotaan olevan sosiaalista todellisuuttamme vasta, kun siihen
liittyy yhteisia merkityksia ja kun se, mita meissa eldaman aikana tapahtuu, nimetdan
esimerkiksi idksi, ikavuosiksi, elamanvaiheiksi, ikdantymiseksi tai vanhenemiseksi. Ny-
ky-yhteiskunnassa ikaantymisen kuva on aiempaa nuorekkaampi, ja vanhuutta lyka-
tadn yha kauemmas eldmankulussa. Mita terveempia ja toimintakykyisempia ikaanty-
neet ovat, he myds kokevat itsensa kronologista ikdansa nuoremmiksi (Julkunen 2008:
15-17.) Eivatka ikdantyneet itsekaan tahdo heitd kutsuttavan vanhuksiksi, kun heilla
on viela jaljelld voimavaroja ja tulevaisuuden suunnitelmia (Helin 2002: 3; Leino-Kilpi
2008: 277). Vanhus kasitteena yhdistetadn yleensa yli 85-vuotiaisiin, joiden palvelun-
tarve on lisdantynyt (Hakonen: 2008: 153).
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6 Voimaantuminen ja voimavarat

Vanhoilla ihmisilld on voimavaroja, joiden tunnistaminen ja tukeminen ovat oleellinen
osa terveyden edistamista. Kotona asuvien ikdantyneiden voimavaroja kuvaavista kasit-
teista on koottu kuusi kohtaa, jotka ovat hyvinvointi, sosiaaliset suhteet, palvelut ja
yhteistydsuhde, mielekas tekeminen, ymparistd ja taloudelliset tekijat. (Lyyra 2007:
26.) Naistd hyvinvointi, sosiaaliset suhteet ja ymparistd nakyvat myds Intoa eldmaan -
ryhmatoiminnassa. Voimavarojen sanotaan tekevan ikdantyneen eldmastd laadukasta
(Hakonen 2008: 122). Ikaantyneen voimavaroihin keskittyminen ndkyy hyvin Intoa
eldamaan -ryhmatoiminnassa, jossa ikaantynyt on oman elamdnsa asiantuntija ja toi-

minta on asiakaslahtoista seka osallistavaa.

Merkitykselliseen elamdan voidaan katsoa kuuluvan laheisia ihmissuhteita seka hyva
terveys ja toimintakyky. Hakosen (2008) mukaan olisikin tarkeaa l6ytaa ikaantyneiden
mielekasta eldmaa tukevat voimavarat ja kiinnittda niihin huomiota seka tukea niita.
Intoa elamaan -ryhmatoiminnalla pyritdan ikdantyneiden terveyden yllapitamiseen ja
parantamiseen seka aktivoidaan ikaantyneita ottamaan myds itse vastuuta terveydes-
taan. Ryhmaldiset ovat kotona asuvia ja toiminnan tydote on ennaltaehkadisevaa, jolla
tuetaan kotona asumista ja itsendista selviamista. Ennaltaehkdisevaa toimintaa ja voi-
mavarojen tukemista olisi hyva kohdentaa jo kolmas ikalaisiin, silld varhain annettu tuki
kotona asumiseen myothentda vaativimpien palvelujen tarvetta (Hakonen 2008: 125—
127). Tata kaikkea voidaan mielestdmme pitaa ikadantyneen omia voimavaroja tukeva-

na toimintana, joka edesauttaa itsendista vanhenemista ja toimintakyvyn sailymista.

Sosiaali- ja terveysministerion Ikdaihmisten palvelujen laatusuosituksessa korostetaan
ikadntyneiden itsemaadradamisoikeutta ja voimavaralahtdisyyttd. Itsemadraamisoikeuden
toteutuminen edellyttad, ettd ikaantynyt pystyy tekemaan tietoisia valintoja ja etta han
saa paatoksen tekoa varten tietoa ja tukea. (Sosiaali- ja terveysministerid 2008: 13.)
Intoa elamaan -ryhmatoiminta tarjoaa ikaantyneille asiantuntijan avulla tietoa kustakin
teemasta, kodin turvallisuus, ravitsemus, liikunta ja sosiaaliset suhteet, mutta ikdanty-
neen tehtavaksi jaa reagoida elamaansa seka I6ytaa ja toteuttaa itse muutokset. Voi-
maantuminen ja voimavaraistaminen on eldmanhallintaa, merkitysten rakentamista

arjessa ja kotona selviytymistd. Ryhmatoiminnassa ikadntynyt osallistetaan toimimaan
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itse ja terveyden edistdminen tapahtuu vaiheittain. Asiantuntijan avulla ikdantynyt vai-
kutetaan, jotta han voi myds itse vaikuttaa. Voimavarojen avulla ikadntynyt huolehtii
omasta terveydestdaan (Suomi 2008: 119) ja teot voivat olla pienidkin, kuten kasvisten

lisadminen osaksi paivittaista ruokavaliota.

Hakosen (2008) mukaan voimavarat voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja
ymparistollisiin. Kaikkien ndiden osa-alueiden voimavarat vaikuttavat toisiinsa. Fyysisilla
voimavaroilla tarkoitetaan esimerkiksi terveydentilaa, eli sitd mika on henkilén toimin-
takyky. Ihmisten psyykkisten voimavarojen yhteydessa voidaan puhua yksindisyyden
kokemisesta, suhtautumisesta omaan vanhenemiseen, elaman tarkoituksellisuudesta,
mielialasta ja suhtautumisesta tulevaisuuteen. Elamanlaadun kannalta ikaéntyneelle on
merkittavaa olla yhteisdn jasen seka kuulua johonkin. Merkitykselliseen toimintaan
osallistuminen tuo sisaltéa eldamaan. Psyykkisten voimavarojen yllapito on seka yksiloa
etta koko yhteiskuntaa voimaannuttavaa. (Hakonen 2008: 122—-130).

Sosiaalinen yhteys toisiin ihmisiin on osaltaan minuuden ylldpitamista ikaantyneilla.
Sosiaalinen verkosto ymmarretdaan myods ihmissuhteiden kokonaisuutena ja vuorovaiku-
tuksellisena ja sen koetaan olevan voimaannuttava. Sosiaalisen tuen muotoja on usei-
ta, silla se voi olla aineellista, emotionaalista seka sosiaalista. Erityisen voimaannuttavi-
na voidaan pitaa suhteita perheenjaseniin ja sukulaisiin. Hakosen (2008) mukaan olisi
hyva pohtia sosiaalisten verkostojen yllapitamista senkin jalkeen, kun jaa eldkkeelle.
On kuitenkin mielestamme tarkeda punnita sosiaalisten suhteiden palkitsevuus ja se,
kuinka voimaannuttavia ne ovat. Nain mainitsee my6s Hakonen (2008). Hanen mieles-
taan sosiaalisten suhteiden olisi tarkeaa olla tasavertaisia ja vastavuoroisia, eli kumpi-
kin osapuoli sekda saa niistd ettd antaa jotain. Tama edesauttaa sosiaalisten suhteiden
voimaannuttavuutta. (Hakonen 2008: 136-138.)

Ymparistollisilla voimavaroilla tarkoitetaan kotia ja sen lahiymparistéa seka yhteisoa ja
yhteiskuntaa. Yhtena ikdantymisen myota korostuvana seikkana voidaan pitaa arjen
sujuvuutta omassa kodissa. Se on yksi niista asioista, joita ikaantyneet pitavat tarkea-
na. Kodin merkitys on sen tuttuudessa ja turvallisuudessa. Hyvat suhteet naapureihin
on turvallisuutta luova seikka, silla ikaantyneelle se merkitsee paljon, ettd lahella on

joku, joka voi tarvittaessa auttaa. (Hakonen 2008: 147-149). Se, ettd ikaantynyt saa
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asua omassa kodissaan mahdollisimman pitkdan, on monille térkeaa. Esimerkiksi tasta

syysta kotona asumista voidaankin mielestémme pitda yhtena voimavarana.

Intoa eldmaan -ryhmatoiminnan kaltaisessa, voimavaraldhtdisessa lahestymistavassa,
ikadntynyt on mielestamme subjekti, aktiivinen toimija, jolla on mahdollisuus kasvaa,
oppia ja eheytya. Voimavaralahtdisessa toiminnassa on tarkeda taata elamankulun jat-
kuvuus. Tama valittyy Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa, jossa ikadntyneet tarkastele-
vat omia elamantapojaan ja tekevat mahdollisia parannuksia tulevaisuuttaan ajatellen.
Voimavaraldhtoisyys ei tarkoita ikaantyneen ongelmien ohittamista, vaan niiden nake-
mistd ensisijaisesti olemassa olevien voimavarojen valossa. (Suomi 2008: 117-118.)
Taytyy myds ottaa huomioon, etta nykyajan ja tulevaisuuden ikadntyneet elavat pi-
dempaan terveina seka heidan eldakkeensa ja koulutustasonsa ovat kohonneet (Julku-
nen 2008: 21). Tukemalla ikaéntyneiden voimavaroja mahdollistetaan pidempi elinika
sekd autonomia ja hyvan eldmanlaadun jatkuminen mahdollisimman pitkdan (Lyyra:
2007: 26).
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7 Opinnaytetyon toteutus

7.1 Opinndytetytn tavoite ja tutkimuskysymys

Opinndytetydmme tarkoituksena on tutkia PDSA-kehan kaytt6a Espoossa jarjestetyssa
Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa. Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittéa kuinka
PDSA-kehan avulla voidaan tukea ikdantyneiden terveydenedistamista ja onko sen kay-
tosta hyotya.

Opinnaytetydmme padkysymys on: "Kuinka PDSA-kehdn avulla voidaan tukea ikaanty-

neiden elamantapojen arviointia ja muutosta Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa?”

Alakysymyksendmme on: “Onko PDSA-kehan kaytosta hydtya Intoa elédmaan -

ryhmatoiminnassa?”

7.2 Yhteistybkumppanin esittely

Tybelaman yhteistydkumppanimme on Espoon kaupungin Sosiaali- ja terveystoimen
vanhusten palvelut, joka jarjestdaa espoolaisille ikaantyville Intoa eldmaan -
ryhmatoimintaa. Pilottiryhma ryhmatoiminnasta toteutettiin vuonna 2010-2011. Yh-
teyshenkilbnamme Espoon kaupungilla on koko opinndytetydprosessin ajan ollut Maria
Rysti, joka on toinen Intoa eldmaan -ryhman vetdjista. Toisena vetdjana on toiminut

Elina Kylmanen-Kurkela.

Yleisesti vanhusten palveluiden tavoitteena on Espoossa tukea espoolaisten ikaantynei-
den asumista omissa kodeissaan erilaisten palveluiden seka ennaltaehkdisevan ja osal-
listavan toiminnan seka neuvonnan avuin. Nadiden palveluiden tarkoituksena on olla
lisdna kaikille espoolaisille tarkoitetuille sosiaali- ja terveyspalveluille. Espoon kaupungin
yhtena paakohtana on pyrkimys ikdantyneen omien voimavarojen tukemiseen kaikessa
asiakaspalvelussa. (Espoon kaupunki 2012.)
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Intoa elamaan -ryhmatoimintaa kehitetdan osana isoa terveyserojen kaventamisen
Ester -hanketta, joka saa rahoitusta Etela-Suomen Kaste -rahoista (Rysti 2011). Kaste
on Sosiaali- ja terveysministerion kehittdmisohjelma, jonka avulla parannetaan suoma-
laista sosiaali- ja terveyspolitiikkaa. Ohjelmalla on monia eri tavoitteita, jotka kaikki
pyrkivat parempaan terveyteen parantamalla sosiaali- ja terveyspalveluita. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2012.)

Ryhma alkoi 2011 joulukuussa ja tapaamiset jatkuivat toukokuulle 2012. Kontaktita-
paamiset olivat noin kuukauden valein. Toimintaymparistond paatoimisesti toimivat
erilaiset palvelukeskukset Espoossa, joissa itse ryhmatoiminta tapahtui. Kuitenkin suu-
ressa merkityksessa olivat myos ikadntyneiden kodit, joissa muutosten toteuttaminen
tapahtui. (Rysti 2011.)

7.3 Luvat opinnaytety6ta varten

Opinnaytety6tdmme varten tarvitsimme lupia ja sopimuksia eri tahoilta. Opinndyte-
tydbmme aiheen valittuamme haimme tutkimusluvan Espoon kaupungilta. Tutkimuslu-
van olemme hakeneet Espoon sosiaali- ja terveystoimen kehittamispaallikdlta Eeva
Honkaniemelta ja se on hyvdksytty maaliskuussa 2012. Tutkimusluvassa selvitimme
opinnaytetydn aiheen ja tutkimussuunnitelmamme oli liitteend. Yhdessa koulun ja ty6-
eldmanyhteistydkumppanin kanssa teimme myds opinndytetydsopimuksen, jossa vas-
tasimme opinndytetydn aikataulutuksesta, laadusta ja valmistumisesta. Lisaksi jokainen
haastateltava allekirjoitti haastattelusopimuksen, jossa pyysimme kirjallisen luvan haas-

tattelun tekemiselle seka sovimme haastattelun nauhoittamisesta.

Haastattelun nauhoittamisesta on hyva sopia haastateltavan kanssa etukateen (Eskola
— Suoranta 2001: 89). Me kerroimme saatekirjeessa, miten meidan olisi tarkoitus toi-
mia haastatteluiden kanssa, eli esimerkiksi ettéd haluaisimme nauhoittaa haastattelut
kayttéamme varten. Kuitenkin pyysimme kaikilta haastateltaviltamme viela varmuudek-

si kirjallisen luvan, vaikka luvan ei olekaan valttdmatonta olla kirjallisena.

7.4 Kohderyhma
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Haastatteluiden kohderyhméana olivat Espoon kaupungin Sosiaali- ja terveystoimen
vanhusten palveluiden jarjestdmaan Intoa eldmadn -ryhmatoimintaan osallistuneet
ikdantyneet. Ryhmatoimintaan osallistuneet olivat eldkkeelld olevia espoolaisia, joista
suurin osa oli naisia. Opinndytetydmme haastateltavien valinta perustui vapaaehtoisuu-

teen ja haastateltavien keski-ika oli 68 vuotta.

Haastateltavalle on tarkeda kertoa, mita varten haastattelu tehddan (Lumme-Sandt
2005: 134; Tuomi — Sarajarvi 2009: 73). Jo ensimmaisen yhteydenoton jdlkeen haasta-
teltavat potivat haastattelijan motiiveja. Tasta syysta onkin tarkeda esitella haastatte-
lun tavoitteet lyhyesti jo alussa. (Lumme-Sandt 2005: 134.) Ldhetimme kaikille Intoa
eldmaan -ryhmatoiminnassa mukana olleille saatekirjeen, jossa kerroimme opinndyte-
tyostamme ja esitimme toiveen saada haastatella heista kuutta ryhmatoimintaan osal-
listunutta. Yhteystietomme olivat saatekirjeen lopussa, joten he saattoivat kertoa meille
vapaaehtoisuudestaan puhelimitse tai sahkopostilla. Saatekirjeemme on liitteena lopus-
sa. Vapaaehtoisten etsimisessa meille oli suurta apua yhteistydkumppanistamme Maria
Rystistd, joka valitti saatekirjeemme ryhmatoimintaan osallistuneille. Nain saatekirje tuli
tutulta henkil6ltd, joka ehka entisestadn rohkaisi osallistumaan haastatteluun.

Kuusi vapaaehtoista ilmoitti meille halukkuudestaan osallistua opinndytetydmme haas-
tatteluvaiheeseen. Heista viisi oli naisia ja yksi mies. Oli mukava saada mukaan myds
miehinen nakdkulma ryhmatoiminnan kulusta. Sovimme haastatteluajat kahden viikon
sisalle ryhmatoiminnan paattymisesta. Talla tavoin varmistimme myds sen, ettd ryhma-
toiminnassa tapahtuneet asiat ovat viela hyvin mielessa ja haastateltavilla olisi paljon

sanottavaa.

7.5 Tutkimusmenetelma ja aineistonkeruu

Opinndytetyémme on kvalitatiivinen eli laadullinen. Laadullisen tutkimuksen keinoin on
tarkoituksena esimerkiksi kuvata jotakin tapahtumaa tai ymmartaa tiettya toimintaa.
Silla ei kuitenkaan pyrita tilastollisiin yleistyksiin. (Eskola — Suoranta 2001: 61; Tuomi —
Sarajarvi 2009: 85.) Tuleekin huomata, ettd vaikka haastattelimme vain kuutta Intoa
eldamaan -ryhmatoimintaan osallistunutta, ei se tarkoita, ettd tydstamme puuttuisi jo-
tain. Laadullisessa tutkimuksessa madraa tarkeampaa on laatu (Eskola — Suoranta

2001: 61-62). Yksi tapa selvittda aineiston riittavyys, on kylladntymispiste. Kyllaanty-
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misestd, eli saturaatiosta, puhutaan, kun aineistossa alkaa olla toistoa eivatka haastat-
telut endd tuota uutta materiaalia. Kyllddntymisen kannalta onkin tarkeda tietad, mita
aineistosta etsii. (Eskola — Suoranta 2001: 60-63; Tuomi — Sarajarvi 2009: 87-88.)
Meidan kohdallamme onkin syytd huomata, ettd haastatteluissamme tietyt asiat alkoi-
vat toistua jokaisen haastattelun kohdalla eika niista ilmennyt uusia aiheemme kannal-
ta merkittavia seikkoja. On oletettavaa, ettd vaikka olisimme haastatelleet useampia
ryhmatoimintaan osallistuneita, ei se olisi tuottanut meille enempaa tietoa aiheeseem-

me liittyen.

Yleisesti ottaen aineiston tarkoituksena on olla apuna tutkijalle, kun han yrittdd ymmar-
tada tutkittavaa ilmiéta ja nadin ollen |6ytda vastauksia tutkimuskysymyksiinsa (Eskola —
Suoranta 2001: 62). Tutkimusmenetelmamme valintaan vaikutti suurelta osin aiheem-
me, joka mielestdmme edellytti aineistonkeruumenetelmaksi haastattelua. Koska ha-
lusimme kuulla ndiden ihmisten omia kokemuksia Intoa eldmaan -ryhmatoiminnan ra-
kenteesta, oli mielestamme paras tapa antaa heidan itse kuvailla toimintaa. Tuomen ja
Sarajarven (2009) mukaan onkin oleellista, ettd tietoa keratdan henkil6ilta, jotka osaa-

vat siitéd parhaiten kertoa. (Tuomi — Sarajarvi 2009: 85.)

Teimme haastattelut toukokuussa 2012 kahden viikon sisalla viimeisesta ryhmatoimin-
takerrasta. Haastatteluun osallistuneiden kanssa sovimme henkilokohtaisesti haastatte-
luajan ja paikan. Haastateltavat ottivat meihin itse yhteyttd joko puhelimitse tai sahké-
postitse. Kuitenkin olimme viimeistaan itse heihin puhelimitse yhteydessa sopiessamme
haastatteluajankohtia. Tama oli mielestdmme hyva, silla vield puhelimessa kerroimme
koulutuksestamme, opinndytetydstdamme ja hieman itsestdmme. Ndin olimme haastat-
telutilanteeseen saapuessamme jo hieman tutumpia kuin, jos olisimme vain sahkdpos-
titse olleet yhteydessa haastateltaviin. Ndaemme, etta tarkeinta oli, ettd he saivat edes

pienen kasityksen meista.

Haastattelupaikkoja etsiessamme teimme yhteisty6tda Espoon eri palvelukeskuksien
kanssa, jotka tarjosivat meille haastatteluun sopivat tilat. Haastattelupaikkana voi toi-
mia melkein mikd vain, mutta haastateltavalle on tarjottava mahdollisuus valita itsel-
leen mieluinen paikka (Eskola — Suoranta 2001: 90-91). Halusimmekin, ettd haastatte-
lupaikat sovitaan haastateltavien kanssa yksildllisesti, jotta jokaisen haastateltavan olisi
helppo saapua haastatteluun. Lisaksi pidimme tarkeand, etta voimme suorittaa haas-
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tattelut rauhallisissa paikoissa ja minimoida mahdolliset hairiétekijat. Uskomme, etta
haastattelupaikalla ja ilmapiirilld on positiivinen vaikutus haastattelun onnistumiseen.
Haastattelupaikkamme olivatkin rauhallisia tiloja Espoon palvelukeskuksissa, jotka otti-
vat meidat mielelldan vastaan. Haastattelutilanteessa meita oli paikalla kolme henkilda,
eli me kaksi haastattelijaa sekd haastateltava. Haastattelijoina toimimme me molem-
mat. Tadma toimi mielestamme hyvin, silld pystyimme kumpikin ottamaan osaa keskus-
teluun ja seuraamaan tilannetta, jolloin kaikki tuli varmasti kysytyksi ja pystyimme te-

kemaan taydentdvia kysymyksia tarvittaessa.

7.6 Haastattelu

Kerasimme aineistomme haastattelulla, joka on yksi laadullisen tutkimuksen menetel-
mista (Tuomi — Sarajarvi 2009: 71). Toteutimme haastattelut yksiléhaastatteluina, kos-
ka silloin se tarjoaa mielestamme aremmallekin yksillle paremman mahdollisuuden
vastaamiseen. Oman kokemuksemme mukaan joidenkin henkildiden voi olla vaikea
tuoda ryhmadssa julki omia ajatuksiaan, joka meidan tilanteessamme olisi saattanut

johtaa materiaalin yksipuolistumiseen.

Haastattelun keinoin on tarkoituksena saada mahdollisimman luotettavaa tietoa halu-
tusta asiasta (Eskola — Suoranta 2001: 85; Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2009: 207—
208). Yhtena sen kayttamisen etuna voidaan pitda sitd, ettd tietoa saadaan juuri kiin-
nostuksen kohteelta, eli haastateltavalta itseltéan. Nain ollen han voi itse kertoa itse-
aan koskevista haastatteluun liittyvista asioista. Lisaksi haastattelijalla on mahdollisuus
vaikuttaa haastattelun kulkuun. (Eskola — Suoranta 2001: 85; Hirsjarvi — Remes — Sa-
javaara 2009: 204, 205; Tuomi — Sarajarvi 2009: 72—73.) Haastattelija ohjaa haastatte-
lua kysymystensa avulla haluamaansa padamaaraan, eli tutkimuksen tavoitteen suun-
taan. (Lumme-Sandt 2005: 23.) Haastattelu on erityisen hyva keino hankkia tietoa sil-
loin, kun halutaan mahdollisesti tdésmentaa saatuja vastauksia ja kun halutaan haasta-
teltavan antavan esimerkkeja (Metsdamuuronen 2006: 113). Myds meidan tilantees-
samme haastattelu mahdollisti tarkentavien kysymysten esittdmisen ja antoi meille
mahdollisuuden kohdata ihmiset henkildkohtaisesti haastattelutilanteessa. My6s esi-
merkkien antaminen oli yksi keskeinen asia haastatteluissamme, silla pyysimme heita

monessa tilanteessa esimerkein kuvaamaan tilannetta.
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Teemahaastattelu sopi haastattelumuodoksemme, koska mielestamme oli luonnollista
kasitelld aiheet PDSA-kehan neljan vaiheen mukaisesti. Teemahaastattelussa on valittu
tietyt teemat ja niihin liittyvat kysymykset, joiden mukaan haastattelutilanteessa ede-
tdan (Metsamuuronen 2006: 115; Tuomi — Sarajarvi 2009: 75, 86). Kysymyksia ei valt-
tdmattd kysyta samassa jarjestyksessa jokaiselta haastateltavalta. Haastattelija kuiten-
kin varmistaa, ettad kaikki teemat tulevat haastattelussa esille (Eskola — Suoranta 2001:
86-87; Metsamuuronen 2006: 115; Hirsjarvi — Hurme 2010: 47-48). Teemahaastattelu
antaa mahdollisuuden haastateltavan omalle kerronnalle. Teemojen tarkoituksena sen
sijaan on haastattelussa muistuttaa haastattelijaa siitd, mitka olivatkaan aiheet, joiden
tulisi haastattelussa tulla esille. (Hirsjarvi — Hurme 2010: 48.) Haastatteluissamme ky-
symysten jarjestys saattoi hieman vaihdella sen mukaan, miten haastateltavat toivat
asioita esille keskustelussamme. Pidimme kuitenkin huolen, etté kaikki haluamme tee-
mat kasiteltiin, ja jos ne eivat kdyneet haastateltavan puheessa ilmi, esitimme hanelle

kysymyksia haastattelurungostamme.

Haastattelurunko koostui ensin yleisista taustakysymyksistd, joiden tarkoituksena oli
lammitelld haastateltavaa ja antaa meille pieni kasitys haastateltavasta. Naihin tausta-
kysymyksiin emme kuitenkaan paneudu tulososiossamme. “Lammittelykysymysten”
jalkeen Intoa eldmaan -ryhmatoimintaa kaytiin 1api PDSA-kehdn neljan vaiheen mukai-
sesti: Plan, Do, Study ja Act. Haastattelukysymyksillamme halusimme kuulla haastatel-
tavien kokemuksia ryhmdatoiminnan rakenteesta eli PDSA-kehdsta, emmeka olleet niin-
kaan kiinnostuneita haastateltavien kokemuksista itse ryhmdatoiminnan aiheista: kodin
turvallisuus, ravitsemus, liikunta ja sosiaaliset suhteet. Tassa yhteydessa on viela hyva
mainita, ettd ryhmatoimintaan osallistuneille oli kerrottu, ettd Intoa eldmaan -
ryhmatoiminnan rakenne etenee PDSA-kehan mukaisesti. Heidan tehtavavihkossaan oli
kuva PDSA-kehasta, mutta sen tarkemmin heille ei PDSA-kehda avattu. Tasta syysta
emme kysyneet suoraan itse PDSA-kehdstd, vaan asettelimme haastattelukysymykset
koskemaan ryhmatoimintaa ja sen etenemista. Kayttdmamme haastattelurunko seka
esitietokysymykset ovat tydssamme liitteind. Haastattelukysymyksissamme etenimme
laajemmista kokonaisuuksista yksityiskohtaisempiin. Tata suositellaan myds kirjallisuu-
dessa. (Lumme-Sandt 2005: 55-56.)

Ennen ensimmaistd haastattelua kokeilimme haastattelua toisillamme seka ulkopuoli-
sella henkildlld, jota muun muassa Eskola ja Suoranta pitdvat suositeltavana (Eskola —
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Suoranta 2001: 88; Hirsjarvi — Hurme 2010: 72-73). Nain pystyimme hieman paatte-
lemaan esimerkiksi haastatteluiden kestoa, riippuen kuitenkin siita, kuinka paljon sa-
nottavaa haastateltavillamme olisi (Hirsjdrvi — Remes — Sajavaara 2009: 211). Pidimme
haastattelutilanteet joustavina ja ne kestivat 45 minuutista hieman reiluun 1,5 tuntiin.
Vuorovaikutuksen merkitys on tarkeada huomioida koko prosessin ajan (Lumme-Sandt
2005: 56). Tutkimustilanteessa vuorovaikutukseen vaikuttavat useat eri seikat. Naita
seikkoja voivat olla muun muassa kasiteltava aihe, ika ja koulutus. (Kuula 2011: 63.)
Haastattelutilanteessa toimitaankin haastateltavan ehdoilla ja edetdan keskustelussa
sen mukaan (Lumme-Sandt 2005: 134).

7.7 Aineiston analyysi

Haastattelut tehtydmme aloitimme litteroinnin. Tarkead onkin aloittaa haastatteluiden
tyostaminen seka analysointi niin pian kuin mahdollista. Talldin aineisto on vield tuo-
reessa muistissa, mika osaltaan helpottaa analyysia. (Hirsjarvi — Remes — Sajavaara
2009: 223-224; Hirsjarvi — Hurme 2010: 135.) On tdrkeda kertoa haastatteluihin kay-
tetty aika sekd mahdolliset virhetulkinnat ja haastattelua hairinneet tekijat (Hirsjarvi —
Remes — Sajavaara 2009: 232). Mahdollisia virhetulkintoja pyrimme valttdmaan muun
muassa esittamalla taydentavia kysymyksia tai tarkentamalla, jos jotain oli jaanyt epa-

selvaksi.

Aineiston analysointi voidaan aloittaa, kun aineisto on muokattu analysoitavaan muo-
toon, eli esimerkiksi litteroitu (Metsdmuuronen 2006: 122). Litteroinnilla tarkoitetaan
haastattelumateriaalin kirjoittamista puhtaaksi (Metsamuuronen 2006: 122; Hirsjarvi —
Remes — Sajavaara 2009: 222; Hirsjarvi — Hurme 2010: 138). Haastateltuamme kaikki
kuusi halukasta litteroimme jokaisen haastattelun. Litteroimme kaikki haastattelut, kos-
ka nakemyksemme mukaan kaikissa oli tarkeitd esille nostettavia seikkoja, joita ha-
lusimme tydstda. Ensin luimme litteroimamme tekstit useaan kertaan lapi ja aloimme
miettia niissa toistuvia asioita. Myds Eskola ja Hirsjarvi pitdvat tarkeana litteroidun
tekstin lukemista useaan kertaan, silla teksti on oleellista tuntea lapikotaisin (Eskola —
Suoranta 2001: 156; Hirsjarvi — Hurme 2010: 143).

Litteroituamme aineistoin siirryimme analyysissa seuraavaan osioon, eli koodaamaan

aineistoa. Koodauksella tarkoitetaan aineiston jakamista pienempiin osiin, jossa aineis-
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to kdydaan jarjestelmallisesti lapi (Eskola — Suoranta 2001: 154). Aloimme kadyda ai-
neistoa lapi lukemalla sita ja alleviivaamalla sieltd tarkeitd huomioita, jotka olivat tutki-
muskysymystemme kannalta olennaisia. Jo haastatteluiden aikana huomasimme joi-
denkin asioiden toistuvan haastateltavien puheissa ja aineistoa lapikdydessamme tama
vain vahvistui. Koodasimme aineiston alleviivaamalla lauseita ja lajittelemalla ne eri
vareihin sen mukaan kuuluivatko ne Plan, Do, Study tai Act -teemojen alle. Koodaamal-
la saimme jasenneltyd tekstin ja meilld oli selkedsti eroteltu aineisto. Tahan pohjaa
my®ds Tuomen ja Sarajarven kuvaus koodaamisesta (Tuomi — Sarajarvi 2009: 92). Koo-
daaminen helpotti aineiston lapikdyntia ja analysointia, silld ndin poimimme sieltd tee-
mojemme kannalta oleelliset asiat ja jarjestimme ne varien mukaan, jolloin jatkotyos-

tdminen helpottui.

Analysoimme aineiston kohta kohdalta, eli kohtien Plan, Do, Study ja Act mukaan. Ana-
lyysi on periaatteessa aineisto tiivistetyssa muodossa (Eskola — Suoranta 2001: 137).
Siind nostetaan esille tutkimusongelman kannalta keskeiset seikat. Vasta taman jalkeen
voidaan tehda tulkintoja aiheesta. Jotta aineistosta voidaan tehda tulkintoja, on tarke-
aa tuntea materiaali todella hyvin. (Eskola — Suoranta 2001: 150-151.) Tydskentelim-
me koko analysointi -vaiheen yhdessa ja keskustelujemme pohjalta olemme tulleet

myO6hemmin esitettdviin johtopaatoksiimme.

Kdytyamme aineistomme lapi varikoodien avulla, siirryimme teemoitteluun. Teemoittelu
oli meille siita helppo valinta, ettda haastattelumme eteni periaatteessa neljan teeman
mukaisesti: Plan, Do, Study ja Act. Teemoittelimme haastatteluissa ilmenneet seikat
PDSA-kehan mukaisesti ja luokittelimme myds niiden alle erikseen haastatteluissa tois-
tuneet seikat. Teemahaastattelun avulla hankittu materiaali on luonnollista koodata
kayttamalla teemoittelua. Teemoittelussa haastatteluista etsimme teemahaastattelun
osioiden mukaisia vastauksia. (Eskola — Suoranta 2001: 152-154; Tuomi — Sarajarvi
2009: 93.) Nain ollen saimme aineistostamme eriteltyd haastattelukysymyksiemme
mukaiset tulokset sekd vastaukset tutkimuskysymyksiimme. Teemoittelun tarkoitukse-
na on tuoda aineistosta julki tutkimusongelman kannalta tarkeita seikkoja. Nain voi-
daan vertailla eri asioiden ilmenemista ja toistuvuutta tekstissa. (Eskola — Suoranta
2001: 174-175.)
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Kaytyamme haastattelut 1api PDSA-kehan vaiheiden mukaisesti erottelimme sielta paa-
kohtia, joilla katsoimme olevan vaikutusta PDSA-kehasta saatuihin hyoétyihin. Talla sel-
keytimme lukijalle haastatteluistamme ilmenneet tutkimuskysymyksen kannalta keskei-
set seikat. Nama paakohdat, jotka esittelemme mydhemmin, nadkyivat kaikissa haastat-
teluissamme. Naista padkohdista muodostimme kolme ylateemaa, jotka antoivat merki-

tyksen PDSA-kehdlle Intoa elamaan -ryhmatoiminnassa.

Analysoidessa kavimme yhdessa lapi tuloksia ja keskustelimme esille nousseista sei-
koista. Talla tarkoitetaan tuloksiin perehtymistd, jonka jdlkeen niisté vedetdadan omat
johtopaatokset. (Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2009: 229.) Eskolan ja Suorannan
(2001) mukaan laadullisessa tutkimuksessa haasteellisinta on tulkintojen tekeminen
(Eskola — Suoranta 2001: 145). Johtopaatdksiin olemmekin tulleet pitkien yhteisten
keskustelujen pohjalta, joita kdvimme tulosten kasittelyn yhteydessa ja sen jalkeen
tehdessamme johtopaatdksia. Teimme johtopdatokset yhdessa, silla se oli mielestam-
me ennen kaikkea eduksi tybllemme, mutta toisaalta myds toimintamallina se sopi
meille loistavasti. Kaiken kaikkiaan eri ty6vaiheiden sujuminen oli jouhevaa jokseenkin
samankaltaisen tydskentelytavan ansiosta.
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8 Tulokset

Opinnaytetydossamme  tutkimme PDSA-kehdan merkitystda Intoa eléamdan -
ryhmatoiminnassa. PDSA-keha on nelivaiheinen laadunparantamismalli, joka sisaltaa
vaiheet Plan, Do, Study ja Act. Rakensimme haastattelurungon siten, ettd se eteni
vaihe vaiheelta PDSA-kehdan mukaisesti. Kyse on siis jatkuvasta laadunkehittamisesta,
eli tdssa tapauksessa ryhmaldisten omista eldmanmuutoksista tai parannuksista Intoa
eldamaan -ryhmatoiminnassa. Haastatteluiden kautta paasimme kuulemaan kuuden
Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan osallistuneen kokemuksia, miltd tuntui arvioida omaa

elamaa ja toteuttaa mahdollisia muutoksia PDSA-kehdan mukaisesti.

Tuomme tuloksissa esille haastatteluissa kysymystemme avulla esille nousseita
padkohtia. Kaytamme tuloksissa raportoinnin yhteydessa haastattelun kautta tulleita
sitaatteja eldvoittdmaan tekstia ja tukemaan tuloksia sekd Ilukijan ymmarrysta.
Haastateltavien vastauksista 10ytyi seka yhtendisyyksia ettd eroavuuksia. Haastateltavat
olivat tyytyvdisia osallistumisestaan Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan. Tuloksista
selviaa, milld asioilla on merkitysta, jotta ryhmatoimintaan osallistunut saa hyétya
PDSA-kehasta.

8.1 Motivaatio

Ensimmadinen ylateema on motivaatio (Taulukko 1). Motivaatiolla tarkoitamme sit3,
kuinka aktiivisia ja sitoutuneita haastatellut ovat Intoa elamaan -ryhmdtoimintaan.
Motivaatiolla on mielestdmme merkitystéd siihen, mitda hydtya ryhmatoimintaan
osallistunut PDSA-kehan tapaisesta laadunkehittdmistydkalusta saa. Mielestamme myds
silla, mikd on saanut haastateltavan osallistumaan ryhmatoimintaan, on merkitysta
motivaatioon. Motivaation alateemoina ovat haastateltavien motiivit ja toimintatavat,
joilla katsomme olevan merkitysta haastateltujen motivaatioon Intoa eldmaan -

ryhmatoiminnassa.
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Taulukko 1. Motivaatio ja sen alateemat

Ylateema Alateema

Motivaatio Motiivi

Toimintatapa

8.1.1 Motiivi

Haastateltavilla oli erilaisia motiiveja tulla Intoa eldamdan -ryhmatoimintaan. Motiivin
voidaan katsoa olevan tdrkedssa osassa siind, mitéd ryhmatoimintaan osallistunut saa
toiminnasta itselleen. Kun on motivoitunut, on todennakdisesti vastaanottavaisempi ja
saa tilanteesta enemman irti. Motiivina Intoa elamaan -ryhmatoimintaan osallistuneilla
oli esimerkiksi elakkeelle jadminen, arjen tyhjyys ja leskeytyminen. Useiden
haastateltavien kohdalla Intoa elamaan -ryhmatoiminnalla haettiin sisaltéa eldmaan.
Jotkut kokivat tdarkedksi eldman suunnittelun tulevaisuuden kannalta, silla he
huomasivat ikaantyvansa ja tarvitsevansa enemmadn tukea. Myts teemojen, kodin
turvallisuuden, ravitsemuksen, liikunnan ja sosiaalisten suhteiden, tarkeys ja niiden
parantaminen omassa eldmdssa olivat avain asemassa Intoa eldamdan -
ryhmatoimintaan osallistumisessa. Padosin kaikki haastateltavat halusivat parantaa
jollain tasolla omaa elamaansa. Haastateltavien erilaiset motiivit ryhmaan
osallistumisesta, olivat osittain pohjana myds sille, kuinka aktiivisia he ryhmassa olivat

ja kuinka paljon he saivat siita irti.

"Mé niinku aattelisin, kun ihmiset jaavat eldkkeelle tai ovat jaamdssa, niin
ne miettii,et mitd mind teen, miten ma rupeen eldmasan ja mun mielesta
taa on aika otollinen tdméa 60-65 ja siita ylospéin. Sillon vield ihmiselld on
joitakin voimavaroja, joita se voi suunnata itseensd tai toisiin. Koska kyllad

meilld on vield voimavaroja, kun me jaadaan elékkeelle.”

"Mé taisin olla vaha altis kaikelle, kun mun mies viime kesana kuoli. Ma
aattelin, et tdytyy ottaa osaa kaikkeen, ettei vaan jasd kotiin

népottamaan.”

Kaikki haastateltavat asuivat omassa kodissa ja yksi syy oman eldman arvioinnin
tarkeyteen, oli se, ettd he halusivat asua kotona viela mahdollisimman pitkaan.
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Haastateltavat olivat ymmartdneet eldman rajallisuuden ja toimintakyvyn
heikkenemisen olevan valttamattomana edessapadin. He olivat myds huomioineet sen,
etteivat selvid yksin kotona ilman apua loputtomiin. Suurin osa heistd oli myds
ymmartanyt sen, ettd eldman suunnittelulla voi vaikuttaa toimintakyvyn yllapitamiseen,

joka on edellytys kotona asumiselle.

"Mun téytyy ajatella hiukka kauemmas, kun téta ja huomista péivas, kuka
minut hoitaa. Se on iso kysymys. Miten pidetdan yhteytts, miten namé

sosiaaliset suhteet ja muuten. Nad on aika tarkeitd.”

Oman elaman suunnittelua haastateltavat pitivat tarkeana. He olivat kolmannessa idssa
olevia ja aktiivisia. He elivat kolmatta ikaa, jolloin tydelama on jaanyt jo taakse ja omat
lapset ovat muuttaneet pois. He pitivat tarkednd aikatauluttaa ja tdyttdd elamaansa,
jotta eivat jaisi vain kotiin. He ymmarsivat kuitenkin sen, ettd arkea kannattaa tayttaa
maltillisesti ja olivat sitd mieltd, ettd tydelaman jalkeisesta ajasta pitdd myds nauttia.
Haastateltavat kokivat, etta heilla on viela eldkkeelle jaamisen jdlkeen voimavaroja,
joita haluavat suunnata itsensa lisdksi myds muihin. Aktiivisella elamanotteella ja

eldman suunnittelulla haastateltavat myds hidastavat neljanteen ikaan siirtymista.

“Lahinng sitd taytyy sillee suunnitella tatd elamaa. Eldkeldiselld on 24
tuntia paivéssa. Kyl sithen téytyy jotakin ihan suunnitella, et mitd teen

tdana syksynd, kevaand, kesdlla... Tayttaa sita sillee kohtuudella.”

Oman eldaman suunnittelua pidettiin tarkeana myos siksi, ettéd omilla valinnoilla voidaan
vaikuttaa yhteiskunnallisesti. Monet haastateltavista puhuivat eldkepommista ja
suurista ikaluokista, joiden kulta-aikaa nyt eletdan, he halusivat ottaa vastuuta omasta
ikadntymisestaan ja vaikuttaa omaan terveyteensa. Haastateltavat olivat sitd mieltd,
kun itselld on vield voimavaroja, kannattaa niitd hyddyntaa. Silloin todellinen apu
voidaan suunnata esimerkiksi niihin, joiden toimintakyky on jo heikentynyt tai niihin,
jotka ovat huonommassa sosiaaliekonomisessa asemassa. Haastateltavien vastauksista
nakyy, ettéd he olivat innostuneita ja halusivat omalla toiminnallaan vaikuttaa. He
nakivat oman muutoksensa tarpeen ja tarkeyden niin yksilllisesti kuin

yhteiskunnallisestikin.
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"Et kyl se tosi hyvin ja perusteellisesti laitto meidat niinkun ajattelemaan
ja tybskentelemdan silleen niinkun oman eldmisen nakokulmasta sekd

sitten myos koko téllasen ikaluokan.”

8.1.2 Toimintatapa

Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa kaytdssa olleen tydkirjan haastatellut kokivat eri
tavoilla. Sen tayttamista tai tdyttamattad jattamista perusteltiin useilla seikoilla. Useilta
haastateltavilta tydkirjan tayttaminen jaikin kokonaan tai se tehtiin nopeasti viimeisena
iltana ennen seuraavaa tapaamiskertaa. Monet perustelivat tyokirjan kirjoittamatta
jattamistd omalla luonteella tai tydskentelytavalla. Haastateltavista |6ytyi kuitenkin

myds heitd, jotka tayttivat tydkirjaa tunnollisesti.

"Mind Kirjoitin osan sielld ja osan kotona. Riippu vahan siita aiheesta.”

"Ei kylld hyvin paljon tullu kotona kirjotettua. Siind dkkid vaan suhasin,
etta melkein sielld se tull sitten téytettyad ohimennen. Ma en oo kauheen
tunnollinen ihminen. Et varmaan joku, joka on luonteeltaan sellanen

tarkempi, niin sellanen sitten varmaan tayttaakin.”

"Ainakin olin ihan motivoitunu sithen, et kyl méa tein ne tehtdvat ja tein

Joka kerraks ne Iaksyt niin kun kiltti ihminen tekee.”

Kuitenkin osa haastateltavista koki tyokirjan liian vaikeaksi ja perusteli kirjoittamatta
jattdmista sen vaikeudella. Tyokirjassa koettiin olevan lilan paljon yksittaisia
kysymyksia, joiden tarkoituspera oli epdselva. Haastateltavat kertoivat, etta liian

hankalien kysymysten kohdalla, he jattivat kokonaan vastaamatta.

”Taa on tehty turhan hankalaksi tama. Ens pyorittelet tan asian paassas
Jja sen jdlkeen rupeet sitten tekemdan tanne niitd tavoitteita. Ettd aika
harva vanhempi jaksaa enda ajatella sitd silld tavalla, kun se nuori
ihminen, joka tdn on kehittdnyt, jolla pelaa péddssa kaikki. Ei meilld

kaikilla, el mullakaan kaikki enda pelaa.”
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"TyOkirjan pitdis olla kayttdjalle niin mielenkiintonen, ettd kokis, ettei oo
enad koulussa, ettd joudun opiskelemaan, miten taméd taytetdan.
Puhtaasta halusta kirjoittaa tyokirjaa. Téa on kiva juttu, tohon ma voin
kirjoittaa noin. Mut kun kaiken maailman kysymyksii tulee niin ei, e, éi....

Ei nailld aamuilla ainakaan.”

Vaikka tydkirjaa ei taytetty kunnolla, koettiin se silti tarkedksi ja jopa valttdmattémaksi
osaksi oman elaman arviointia ja elamantapojen parantamista. Tyokirjan olemassaolon
tarkeytta perusteltiin, silld ettd se toimi muistutuksena ja oli muutoksen tukena. Se,
etta kirjoitti asiat ylos, koettiin tarkedksi osaksi omaa toimintaa. Paperille kirjoittaminen

on enemman kuin pelkka ajattelu, silla asiat konkretisoituvat silmien edessa.

’Kylla siina paljon tulis sellasta Idsséhdysta, jos ei olis tyokirjaa. Kaskettais
vaan, etta miettikdahan naitd asioita. Kirjan mukaan niinku johdatetaan ja
Kkysytaan ja mitd ja sen Kirjottaa. Ja kun sielld omassa ymparistossd

pddsee kattoon.”

"Siind jotenkin tulee néakyviin ne muutokset, ne niinkun sanotetaan ja
tehdaian nakyviks ja ajatukset ja havainnot ja padtokset. Et se

kirjoittaminen on siind mielessa hyvin hyva keino.”

Tuloksissa korostuu se, kuinka jokainen ryhmaldinen on subjekti, joka tekee itse
tarvittavat muutokset ja on vastuussa siitd, kuinka aktiivisesti osallistuu. Intoa eldamaan
-ryhmatoiminta oli vapaaehtoista ja ryhmaan osallistuneen vastuulla oli se, mita tekee
tai minka jattda tekemadttd. Tama myds vaikuttaa siihen, kuinka paljon
ryhmatoimintaan osallistunut saa irti PDSA-kehdn tapaisesta laadunparantamismallista.
Kaikki oli siis kiinni yksilosta itsestéan. Myds se, ettéd tekeminen on yksilon vastuulla
vaikuttaa siihen, kuinka paljon hén nakee vaivaa muutoksen eteen tai kuinka

tunnollisesti han kirjoittaa tyokirjaa.

8.2 Vaikutteen saaminen

Toisena teemanamme on vaikutteen saaminen (Taulukko 2). Vaikutteen saaminen on

olennainen osa PDSA-kehan tapaisessa laadunparantamismallissa. PDSA-kehd tarjoaa
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mahdollisuuden saada vaikute sen jokaisessa neljassa eri  vaiheessa.
Opinnaytetydssamme vaikutteella tarkoitamme Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan
osallistuneiden saamaa kiinnostusta kehittdd ja muuttaa eldmadansa tai
eldmantapojaan. Jo heti Intoa eldmaan -ryhmadtoiminnan alussa pyritdan saamaan
ryhmaldiset vaikuttuneiksi asiantuntijan avulla, jotta he olisivat sitoutuneita
muutokseen ja valmiita tekemaan tdité sen eteen. Vaikutteen saamisen alateemoina
ovat asiantuntija, kotivaihe, yhteiskeskustelut ja jatkuvuus, jotka ovat osa PDSA-kehdn

vaiheita Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa.

Taulukko 2. Vaikutteen saaminen ja sen alateemat

Ylateema Alateema
Vaikutteen saaminen Asiantuntija
Kotivaihe

Yhteiskeskustelut

Jatkuvuus

Intoa elamaan -ryhmatoiminta oli vapaaehtoista, eika ketddn pakotettu tekemaan
mitdan, vaan pyrittiin aktivoimaan ryhmalaisia ja saamaan heidat vaikuttuneiksi, jotta
he itse voisivat vaikuttaa omaan eldmadnsa ja tehda parannuksia. Se, etta
ikaantyneelld on itsellddn halu arvioida ja muuttaa eldmadnsa on tarked lahtdkohta
muutokselle. Mielestamme muutokseen tarvitsee aina ihmisen oman halun, silla tall6in
henkilé on kaikkein motivoitunein. Asiaa voi miettida omakohtaisesti: ne asiat, jotka ovat
eldmassa tarkeimpid, niihin haluaa ja jaksaa panostaa. Véahemman tarkedt asiat sen

sijaan jaavat yleensa taka-alalle.

8.2.1 Asiantuntija

Ennen oman eldman muutoskohteen suunnittelua ryhmaldiset saivat kuulla
asiantuntijan alustuksen jokaisesta neljasta eri teemasta, joita olivat kodin turvallisuus,
ravitsemus, liikunta ja sosiaaliset suhteet. Tarkoituksena on, ettd asiantuntija-
alustuksen jalkeen Intoa elamdaan -ryhmatoimintaan osallistuneet voivat itse huomata
muutostarpeet ja -kohteet eldmdssaan. Asiantuntija-alustuksen jdlkeen ryhmaldiset

paasivat tekemadan suunnitelmia muutoksesta ja saattoivat verrata asiantuntijan



37

kertomia asioita omaan elamaansa. Jos ikaantynyt ei ole itse saanut vaikutetta
muutoksen tarpeellisuudesta, oli mahdollisuus, ettd asiantuntijan antama alustus saa
hanet vaikuttuneeksi ja motivoituneeksi toteuttamaan muutosta. Asiantuntija-
alustukset jakoivat kuitenkin mielipiteitd, silld joidenkin mielestd ne jdivat hyvin

pinnallisiksi, jolloin vaikutetta ei usein syntynyt.

'Mé& olisin kaivannu enemmdén sielld sellasta impulssia, et alkais
miettimaan, et mitd ma itse haluan. Ei vaan niin, ettd ma itse istun ja
kuuntelen, et on hyvd syodd vihanneksia, on hyva liikkua ja kadydd

Jjumpassa. Miten mda tan selittdisen... Ne jaa vahan pinnalliselle tasolle.”

“Ja md olin silleen, et déh, vanhoja juttuja. Et eiké ois nyt jotakin uusia?
Liikuntakin oli vdhan, et onhan noitakin nyt kuultu ja néahty. Et vahan
sitten oli nda sosiaaliset suhteet. Se ois mua hirveesti kiinnostanu, mut
slitékin oli niin pinnallisesti. Et ois vdhan syvemmadlle, et jokainen ois ite
miettiny syvemmadlle, mutta ehkd vanhemmille ihmisille ja jotka ei niin

paljon lue tai seuraa ndita niin ehka sielld oli heille sitten enemman.”

Asiantuntija-alustuksen jalkeen haastateltavat kertoivat tehneensd oman eldmansa
tilannearvion, jonka pohjalta tekivat suunnitelmia muutoskohteista elamaansa.
Muutossuunnitelmat kirjattiin ryhmaldisten kaytdssa olevaan tyodkirjaan ja ne tehtiin
jokaisesta eri teemasta, kodin turvallisuudesta, ravitsemuksesta, liikunnasta ja
sosiaalisista suhteista. Ryhmaldisten tehtavana oli toteuttaa itse suunnittelemaansa
muutosta kotona ennen seuraavaa tapaamiskertaa. Haastateltavat kertoivat, etta kun
oli ensin saanut tietoa ja paneutunut muutostarpeeseen, oli avoimempi uudelle tiedolle

ja muutokselle.

Jotkut haastateltavista kokivat, saavansa hyvaa ja arvokasta tietoa eri teemoista, mutta
eivat silti saaneet vaikutetta alkaa tehda suunnitelmaa oman eldmansé mahdollisten
kehittamiskohteiden parantamiseksi. He perustelivat vaikutteen puuttumista sillg,
etteivat osanneet sijoittaa kuulemiaan asioita omaan elamaéansa tai nahneet muutoksia
tarpeellisina. Osittain he perustelivat asiaa, silla etta olivat liilan nuoria ja hyvakuntoisia

muutokselle.
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“En oikeen Ioytany (muutoskohdetta). Niin ois ollu kyl aihetta Ioytasa. Ei se

Sitd tarkota, ettei ois ollu aihetta lIoytaa.”

8.2.2 Kotivaihe

Suunnitteluvaiheen jdlkeen haastateltavat palasivat omaan tilannearvioonsa ja
tarkoituksena oli toteuttaa tydkirjaan kirjattua muutossuunnitelmaa omassa
kotiymparistdssa. Haastateltavat perustelivat kotitehtdvavaiheen hyodyllisyyttd, silla
ettd kotona he ndkivat todellisuudessa oman tilanteensa ja arkensa. Tama myds loi

mahdollisuuden sille, ettad vaikute voi syntya myéhemmin.

"Ettd jokanen niinku tutkis omas huushollissaan, ettd olisko sielld

tarvetta.”

"Muutokset I6ytyy sillon, kun ne todentuu sun siimissds, eikd siel

kaupanhyllyssad.”

Kotona ryhmaldiset pystyivat soveltamaan ryhmatoiminnassa opittua ja tarkkailemaan
omaa ymparistéaan kriittisemmin. Eli jos vaikutteen saaminen oli jaanyt suunnittele -
vaiheessa saamatta oli se mahdollista saada kotona. Suunnittele -vaiheessa vaikutteen
saaminen oli paljon kiinni aiheen ja asiantuntija-alustuksen kiinnostavuudesta.
Ryhmatoiminnassa kuullut ja opitut asiat nékee eri tavalla kotiymparistdssa ja nain voi
huomata mahdolliset puutteet, joihin ei valttdmatta aikaisemmin ole Kiinnittanyt

huomiota.

"Mun mielestd se oli ihan hyvd, koska sittenhdan me palattiin tdhdn oman
tilanteen arviointiin niinku kotona, missa tehtiin niinku tarkemmin sitten

se, et mites se nyt sitten onkaan ihan tosissaan kaytannossa.”

Kotona toteutettavien muutosten laajuus vaihteli haastateltavien valilla. Muutokset
saattoivat olla nopeita ja yksinkertaisia tai pitkan tahtdimen ja harjoittelun vaativia.
Jokainen toteuttaa omaa muutostaan PDSA-kehan mukaisesti, joten se palvelee hyvin
erilaisia yksildita. Ihmisilld on erilaiset tarpeet muutoksiin, jotkut saattavat tarvita

isompia muutoksia, kun taas toisille riittavat pienet muutokset. Esimerkkind voisimme
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mainita eraan haastateltavan, joka osti aikakauslehdilleen korin, jotta ne eivat olisi
lattialla lisdamassa liukastumisriskid. Erds haastateltava sen sijaan opetteli astumaan
vasemmalla jalalla bussista ulos, jotta sadstdisi oikeaa polveaan mahdolliselta
leikkaukselta. Kuitenkin kaikkien muutosten kohdalla vaikutusta oli asioiden toistolla,
silla muutos tarvitsee opettelua. Haastateltavat kertoivat, ettda muutokset vaativat
ajattelua, silld vanhoja tapoja, joita oli ehkd vuosikymmenia toistanut, oli vaikea

muuttaa.

"Ettd haa joo mielenkiintoista, et ma alan kaiveleen tuolta, et mikds
hiivatti mulla on tuolla noi pullat. Et pullaahan méd nyt syon ndin
esimerkiks, et miks méa en nyt mene punttisalille. 7ai liikunko ma tarpeeks

val enko litku.”

Pituudeltaan kuukauden kotitehtdvaaika jakoi haastateltavien mielipiteitd. Osa
haastateltavista oli sitd mieltd, ettd kuukauden kotitehtdvaaika oli hyvda, koska
kuukauden aikana muutostehtdvan toteuttamiseen ja sisdistamiseen oli varattu
tarpeeksi aikaa. Kun on tottunut kayttdytymaan tietylld tavalla, niin harvoin pelkka
paatdés muutoksesta riittdd. Haastateltavat olivat sita mieltd, ettd muutos vaatii

opettelua ja useita toistoja ennen kuin niista tulee osa eldmaa.

"Et monta kertaa semmonen, kun on tottunu kayttaytyy tietylld tavalla,
niin sit se muutos... se vaatii opettelua. Ei se riitsd, et ma paatan. Ma sit

en muista ja teen aina sen saman virheen toistuvasti,”

"Se kesti riittavan pitkan ajan, et voi silleen mielessaan, koska jos se on
liilan nopee temponen, niin tuota ei ehdi sulatella asiaa... ettd ma oon nyt
menny talldseen koulutukseen ja mun pitais nyt miettia ja kartoittaa. Mun

mielesta siing pitda olla vahan pidempi jakso ja se oli sopiva.”

Osa haastateltavista taas oli sitd mielta, ettd kotitehtdva aika olisi voinut olla
lyhyempikin. Yksi syy tahan oli esimerkiksi se, etta jotkut pitivat kuukautta liian pitkdna
aikana tapaamiskertojen valissa ja kotitehtdvan tekemisessa. He kokivat, etta

muutoksen toteuttaminen olisi onnistunut lyhyemmassa ajassa yhta hyvin.
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"Mé oletan, et perusidea on se, et mietittdis kotona, mut ma luulen, ettei

se miettiminen vaadi kuukautta.”

8.2.3 Yhteiskeskustelut

Yhteiskeskustelut  olivat olennainen osa PDSA-kehan tapaista toimintaa.
Yhteiskeskustelut olivat suuressa osassa kotivaiheen jalkeen, jolloin ryhmaldiset
palasivat suunnittelemiinsa muutoksiin seka edeltdvan kuukauden tapahtumiin ja
jakoivat kokemuksia toisilleen. Haastateltujen mukaan yhteiskeskusteluilla olikin suuri
merkitys vaikutteen saamisessa. Intoa eldmdan -ryhmdtoiminnan ilmipiiri oli
tasavertainen, eikd tuominnut ketddn. Haastateltavat kertoivat, ettd ryhmadssa oli
helppo tuoda omia tuntemuksiaan esille. Yhteiskeskustelut tukivat puolestaan PDSA-
kehan perimmaista tarkoitusta Intoa eldmaan -ryhmadtoiminnassa, eli saada innostus

parantaa omaa elamaa.

Haastatellut kokivat saavansa uusia ideoita omaan eldmddnsd muiden samaa
elamanvaihetta eldvien innoittamana. Eras haastateltava kertoi, saaneensa vaikutteen
toisen ryhmaldisen vaikutteesta. Han huomasi, etta toisen ryhmaldisen parannus
yhdelld osa-alueella olisi hanellekin todella tarkea. Haastateltavamme ei kuitenkaan
ollut huomannut tata muutostarvetta, vaan vasta yhteiskeskusteluiden kautta han sai

idean ja paatti laajentaa aiemmin suunniteltua muutostaan.

"Et kyl silldlailla loyty ihan semmosia, kun kuuli toisten arvioinnista ja
tekemisista ja mietti et haa, noin mingkin voin teha. OIf sielld monta ihan

sellasta pikku asiaa, kun muuttukin, jos jai muuttumattakin.”

"Kylla, ihan hyvid kaikkia ideoita tuli. Ihmiset keksivat, pienid, mutta
parantaa huomattavasti. Miten matot voi asentaa, milld lailla saa... niinku
aattelee, et ei oo vield, on vanha ja alkaa tulee naita, mut kuitenkin ei oo

vield rollaattori idssa, niin vaikka se saattaa tulla mina péaivana tahansa.”

Yhteiskeskusteluita ja niiden kautta mahdollisesti saatavia vaikutteita tuki se, ettd
kaikki Intoa elamaan -ryhmatoimintaan osallistuneet elivat kaikki tydelaman jalkeista

eldmanjaksoa ja asuivat omassa kodissa. Haastateltavilta kavi ilmi, ettd on helpompi
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saada vaikute sellaiselta, joka on samanlaisessa elamantilanteessa. Talldin valtytaan
myds sellaiselta ajattelulta, ettei tuo toinen tieda mista puhuu, kun ei ole kokenut
samoja asioita. Ndain on myds alttiimpi muutokselle, kun voi kokea samaistuvansa

muihin ryhmassa oleviin ja heidan kertomiinsa kokemuksiin.

8.2.4 Jatkuvuus

Jokaisen neljan eri teeman Kkasittely paattyi PDSA-kehan toimi -vaiheeseen, jonka
tarkoituksena oli, ettd hyvat muutokset jdisivat osaksi jokapadivaista eldamda. Osa
haastateltavista oli sitd mieltd, ettd vaikka opitut asiat eivat olleetkaan juuri talla
hetkella ajankohtaisia, niin ne jdivat kuitenkin alitajuntaan. Haastateltavat pitivat
ryhmdtoimintaa asenteisiin  vaikuttavana, eivatkd olleet huolissaan, vaikka
muutossuunnitelmat eivat toteutuneet. He kokivat, ettd hyvat kdytannot jaivat eldmaan

mieleen, josta ne saattoi myohemmassa elamdnvaiheessa poimia kayttoon.

"Mutta kylld se musta enemmadan on sellasta asenteisiin vaikuttavaa. Ne
Jjaa ténne paahan elémaan, et liikuntaa tarvii liséta, kaikki namda. Niin méa
luulen, et tassa vaiheessa, missa ma oon, niin ma luulen, etten ma paljoo
enda ajattele, et mikd se mun tavote on, minkd ma panin kurssilla, mutta

ne pulpahtelee sielta.”

Haastateltavat uskoivat, ettd mydhemmin toimintakyvyn heikentyessa voisi palata
opittuihin asioihin ja kenties laajentaa muutosta itselleen silla hetkelld sopivaksi. He
olivat sitd mieltd, ettd opitut asiat vaikuttavat pitkdlla tahtdimelld. Huomasimme
useiden haastateltavien puheista, ettd he tiedostivat oman toimintakykynsa
heikkenevan idan myodtd ja olivat motivoituneita tekemdan elamantapamuutoksia

toimintakyvyn yllapitéamiseksi.

”Tota... ihminen vanhenee koko ajan, niin nda on sellasii asioita, joita
taytyy muistaa. Niinkun toi turvallisuus esimerkiks. Jos tdassa nyt olla vield
saa, niin kylld ne tulee kysymykseen sitten, et mun taytyy hommata

liukastumiseneste suihkuun. Tana paivand ma koen, etten tarvii sita.”

"Mulla voi olla viiden vuoden paéasta ihan eri asiat (muutostarpeet) tohon
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tulevaisuuteen.”

PDSA-keha oli useiden haastateltavien mielestd hyva kehittdmistytkalu suunnitellessa
elamantapamuutoksia. Haastateltavat kokivat PDSA-kehdn mukaisesti tehdyt
muutokset tavallista pysyvammiksi kuin jos he olisivat itse yrittdneet muuttaa
elamdansa ilman siihen ohjaavaa toimintaa. Haastateltavat kertoivat, ettd asioiden
monivaiheinen kasittely oli ollut hyvaksi toteuttaessa muutosprosessia. Asioiden
miettiminen, toteuttaminen, uudelleen miettiminen ja arvioiminen olivat edesauttaneet
asioiden jaamista alitajuntaan, josta ne voi tarvittaessa ottaa kayttéon. Haastateltavat
sanoivatkin Intoa elamaan -ryhmatoiminnan olleen asenteisiin vaikuttava ja motivoiva.
Parhaimmillaan PDSA-kehdn tyyppinen tapa kasitelld asioita toteutui parin
haastateltavan kohdalla, jotka kertoivat aikovansa soveltavaa mallia omassa arjessaan

jatkossakin, esimerkiksi sahkdnkulutuksessa.

"Sitte se tuota tuo tapa... tuo kehd, kun sen on sisaistanyt, nii jos joku
asia on, joka vaivaa... niin sita miettii ettd mitd md voisin tehdd sen
hyvéks ja miten ma voisin muuttaa niitd asioita. Ei sen kai pitds olla niin

valikeeta... elaman siis.”

8.3 Vertaistuki

Kolmantena teemana on vertaistuki (Taulukko 3), jonka alateemoina ovat
yhteiskeskustelut ja muut ryhmaldiset. Intoa eldamaan -ryhmatoimintaan osallistuneet
pystyivat jakamaan ja vaihtamaan keskenaan kokemuksia, koska he olivat suunnilleen
kaikki samassa eldamantilanteessa; kotona asuvia eldkeldisid. Ryhmatoiminnassa
kasitellyt aiheet, eli kodin turvallisuus, ravitsemus, liikunta ja sosiaaliset suhteet, olivat
kaikille yhteisia, jolloin ne saivat aikaan keskustelua ryhmaldisten kesken ja he
pystyivat jakamaan kokemuksiaan. Samankaltaiset elamantilanteet tukivat keskustelua

ja ajatustenvaihtoa, siksi niitd voikin kutsua vertaiskeskusteluiksi.

Taulukko 3. Vertaistuki ja sen alateemat
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Ylateema Alateema

Vertaistuki Yhteiskeskustelut

Muut ryhmalaiset

8.3.1 Yhteiskeskustelut

Kotitehtava -vaiheen jalkeen oli arviointi -vaihe, jonka tarkoituksena oli tehda
tilannekatsaus muutostehtavadlle ja sen etenemiselle. Oli mahdollista, etta
muutostehtdvad muutettiin tai laajennettiin riippuen siita, oliko parannuksia tullut.
Arvioi -vaiheessa ryhmaldiset keskustelivat ja jakoivat ajatuksiaan kotona tehdyista tai
tekemattd jadneisté muutoksista. Haastateltavat kertoivat yksimielisesti arviointi -
vaiheen olleen heiddn mielestéan koko Intoa eldamaan -ryhmatoiminnan paras vaihe

yhteiskeskusteluiden ansiosta.

"Mun mielestd sieltd I6yty ideoita niistd keskusteluista. Et ne oli kyl
parasta mitad siind kurssissa oli ne keskustelut, et tavallaan niin kuin
vertaiskeskustelut. Vaikka se ois vaan jaany siihen, etta siita el sitten
enempda muistiinpanoja tai raporttia tehty, niin jotenkin se vaan oli hyva

tapa toimia.”

Haastatellut kuvailivat yhteiskeskusteluita vertaiskeskusteluiksi. He kertoivat saaneensa
uusia ideoita yhteiskeskusteluiden kautta. Vaikkei yhteiskeskusteluista olisi saanut uusia
ideoita itselleen, niitd pidettiin kuitenkin tarkednd, koska ryhmaldiset kokivat
yhteenkuuluvuuden tunnetta tavoitellessaan yhdessa elamanmuutoksia. Haastateltavat
kokivat helpottavaksi kuulla toisten ryhmaldisten elamastd, koska silloin myds oman

eldman murheet saattoivat tuntua pienemmilta.

"Muilta ryhmadléisiltd sai tukea ja ideoita. Ryvhméa on aina enemman kuin
yksi.”

Intoa elamaan -ryhmatoiminnan jokaista eri teemaa, eli kodin turvallisuus, ravitsemus,
likunta ja sosiaaliset suhteet, kasiteltin PDSA-kehdn neljan vaiheen mukaisesti.

Jokainen eri vaihe sai siis perinpohjaisen kasittelyn. Haastatellut korostivatkin sitd,
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kuinka hyva oli, ettd jokaiseen eri teemaan palattiin niin monta kertaa. Teemat
kasiteltiin asiantuntijan johdolla, koti ympadristossa ja tyokirjan avulla. Erityisen
tdrkedna haastatellut pitivat yhteiskeskusteluita eri teemoista sellaisten ihmisten
kanssa, jotka eldvat samassa eldmantilanteessa ja joille tdmankaltaiset muutokset ovat
ajankohtaisia. Haastateltujen mielestéd olikin hyva kuulla toisten mielipiteité ja

ajatuksia, koska jokainen on “oman arkensa asiantuntija”.

Kyl siind koko ajan kavi tamd keskustelu toisten kanssa ja miten on nyt
tehny ja mitd on toteuttanu ja mika on sit se lopullinen. Eli siihen palas
monta kertaa, vélilld sai vaikutteita ja omia ajatuksia ja sitten mentiin

taas eteenpdain.”

8.3.2 Muut ryhmalaiset

Haastatellut kertoivat saaneensa vertaistukea muilta Intoa eldmdan -ryhmaldisilta,
mutta myds ryhmatoiminnan kahdelta ohjaajalta. Ohjaajat osallistuivat keskusteluihin
ja kertoivat omista huomioistaan seka mahdollisista oman eldman parannuksista.
Ohjaajat olivat siis osana ryhmda ja samanarvoisessa asemassa Intoa eldmaan -
ryhmatoimintaan osallistuneiden kanssa. Tatd ohjaajien samanvertaisuutta tuki myoés
se, etta jokaiselle teemalle oli ulkopuolinen asiantuntija. Ohjaajat eivat siis olleet
auktoriteetteja, jotka kertoivat, kuinka pitéa tehda, vaan osana ryhmaa oppimassa ja
arvioimassa elamaa. Haastateltujen mielestd ohjaajien tapa toimia oli todella hyva, silla

tamakin oli yhdenlaista vertaistoimintaa.

"Néa vetdjatkin oli ikdankuin osa meidan ryhmad, ne kanssa kerto, et
mind sain tallaisen impulssin viime kerralta. Ja kaks juttua mun piti tehada

Jja toista ma en nyt oo tehny. Ne oli niinkun osa meidan ryhmaa.”

Intoa elamaan -ryhmatoiminta ja PDSA-keha tukivat ryhmalaisia yksildllisiin muutoksiin,
vaikka kaikki ryhmaan osallistuneet toteuttivat muutoksia PDSA-kehén avulla ja
toimivat ryhmana. Muista ryhmaldisista oli iloa, silla ilmapiiri oli kannustava ja toisten
onnistuneet muutokset kannustivat jopa huomaamatta. Ryhmdn hyva henki ja
ryhmaldisten samankaltaisuus seka yhteinen tavoite parantaa elamantapoja koettiin

tarkedksi. PDSA-kehasta saatiin ndin enemman irti ja toisista ryhmalaisista voimaa.



45

"Alusta léhtien oli avoin ilmapiiri. Ja ma luulen, et myos sen avulla saatiin
muutoksia. Muille ryhmaidisille kerrottiin oma alkutilanne ja sit se muutos,

eli parempi tilanne. Siind sitd tutustu ja néki, et me ollaan avoimia. Me

tuodaan toisillemme hyvaa.”
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9 Pohdinta

9.1 Johtopaatokset

Opinndytetydmme tarkoituksena oli selvittda PDSA-kehan hyotyja Espoossa jarjestetys-
sa Intoa elamdan -ryhmatoiminnassa. Pyrimme selvittdmaan ryhmatoimintaan osallis-
tuneiden kokemuksia oman eldman arvioinnista ja mahdollisten muutosten toteuttami-
sesta. Erityisesti halusimme kiinnittda huomiota siihen, miten haastateltavat kokivat
Intoa elamaan -ryhmatoiminnan rakenteen, joka noudatti PDSA-kehan vaiheita. Tavoit-
teena oli selvittda, kuinka Intoa eléamaan -ryhmatoiminnassa kaytetyn PDSA-kehdn
avulla voidaan tukea ikaantyneiden terveydenedistamista.

Haastatteluista erottui selkedsti vaikutteen saamisen merkitys ryhmatoimintaan osallis-
tuneelle. Huomasimme, ettd vaikutteen saaminen oli tarkedssa osassa kaikissa PDSA-
kehan vaiheissa. Intoa eldmaan -ryhmatoiminnan pohjana kaytetty PDSA-keha ohjasi
toimintaa siten, ettd vastuu muutoksesta ja parannuksista jatettiin ryhmantoimintaan
osallistuneelle itselleen. Periaatteessa Intoa elamaan -ryhmatoiminta tarjosi ryhmatoi-
mintaan osallistuneelle mahdollisuuden miettia omaa elédmaansa seka PDSA-keha toi-
mintamallin, jonka jdlkeen ikadntyneen itse piti toimia. Talla tavoin voitiin myods akti-

voida ikadntyneita itse edistdmaan omaa terveyttaan.

Huomasimme, ettd PDSA-kehan ensimmadisessa vaiheessa, suunnitteluvaiheessa, saa-
dulla vaikutteella oli merkitysta siihen, kuinka muutossuunnitelma alkoi edetd. Suunnit-
teluvaiheessa vaikutteen saamista tukivat Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan osallistu-
neen motivaatio ja asiantuntijan antama alustus. Jotkut haastateltavista kertoivat asi-
antuntija-alustuksen jaaneen liian pinnalliselle tasolle, jolla puolestaan oli merkitysta
vaikutteen saamiseen. Uskomuksemme mukaan myods asiantuntijan persoonalla ja ta-
valla luennoida on oma osuutensa vaikutteen saamisessa. Jos asiantuntija edustaa eri
ikaluokkaa, on nuori ja terve, voi olla, ettei se motivoi yhta paljon kuin oman ikatoverin
kertomus eldmantapojen muuttamisesta ja sen tarkeydesta. Oman ikdtoverin antama

alustus voisi lisata myds vertaistuen kokemusta.

Nakemyksemme mukaan suunnitteluvaiheessa saadulla vaikutteella oli vaikutusta tyo-
kirjan kirjoittamiseen. Jos vaikutetta ei saanut heti, niin mielenkiintoa tydkirjan kirjoit-

tamista kohtaan oli vdhemman, koska ei tiennyt, mita kirjaan kirjoittaisi. Vaikutteen
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puuttumisen liséksi monet haastateltavat kuvailivat tyokirjaa vaikeaksi. Useat heista
kertoivatkin, etta jattivat tydkirjan tayttamatta tai tayttivat sen vasta edellisend iltana
ennen seuraavaa tapaamiskertaa. Tyokirjan pitdisi olla kayttdjalleen mielenkiintoinen ja
sellainen, ettd siihen haluaa tarttua. Tyokirja oli muutoksen tukena, eika sitd pitdisi
kokea liian tyolaaksi. Nakemyksemme mukaan Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan osallis-
tuneesta ei pitdisi tuntua, ettd han on koulussa. Ryhmatoiminta oli vapaaehtoista ja
silla pyrittiin oman hyvinvoinnin lisddmiseen, eika sen pitdisi tuntua kenestakaan liian
haastavalta tai "koulumaiselta”. Kaikki haastateltavat kuitenkin pitivat tyokirjaa tarkea-
na sen vaikeudesta huolimatta. Uskomme, etta tydkirjan avulla mahdollisia muutoksia
reflektoidaan ja prosessoidaan syvemmin. Talla puolestaan on merkitysta vaikutteen

saamiseen ja siihen kuinka muutokset etenevat.

Jotkut haastatelluista kokivat olevansa liian nuoria tekemaan muutoksia ja perustelivat
silla olleen merkitysta vaikutteen saamiseen. Nakemyksemme mukaan tama ei ollut
pateva perustelu, koska jokainen ryhmaldinen teki omaa muutossuunnitelmaansa ja
tutki omaa elamaansa, jolloin idlla ei ole merkitysta. Talléin ryhmaldisen oma panostus
aiheeseen korostuu. Uskoaksemme kaikilla voi olla parannettavaa nadilla aihealueilla ja
PDSA-keha sopisi hyvin myds nuoren ihmisen eldmantaparemontin tueksi. Mielestam-
me muutoksen ldytaminen ei ole kiinni ryhmaldisen idastd, vaan omasta aktiivisuudesta
ja heittdytymisesta. Vaikutteen saaminen puolestaan tukee omaa aktiivisuutta ja heit-

taytymista.

Nakemyksemme mukaan PDSA-kehdn hienous on siind, etté missa tahansa PDSA-
kehan vaiheessa on mahdollista saada vaikute. Siina ei voi koskaan jaada jalkeen, vaan
aina on mahdollista saada vaikute ja alkaa toteuttaa hyvaa muutosta elamassaan.
Myds sen takia PDSA-keha on toimiva kehittamistyOkalu, koska se ei sulje vaikutteen
saamista missaan prosessin vaiheessa pois. Intoa elamaan -ryhmatoimintaan osallistu-
nut voi 16ytaa oman eldamansa muutoskohteen vasta myéhemmin, esimerkiksi kotiym-
paristdssa tai yhteiskeskusteluiden kautta tai jopa ryhmatoiminnan paattymisen jal-
keen, kun asiat ovat kenties hieman hautuneet mielessa. Myos tyokirjaan voi palata

ryhmatoiminnan paattymisen jalkeen.

Haastatteluista kavi esille se, vaikkei parannuksia omaan elamaan olisi viela tullut, niin
parannukset ovat vield mahdollisia. Intoa eldmaan -ryhmatoiminnassa opitut asiat ovat

jaaneet mieleen ja kehittyvat sielld, josta ne voi poimia kayttédn, kun ne ovat ajankoh-
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taisia. Muutokset vaativat aina pidemman ajan prosessointia ja opettelua, silla ndke-
myksemme mukaan omia tottumuksia ei ole helppo muuttaa. Ei riita, ettd opettelee
uusia asioita, silld myds vanhoista tottumuksista taytyy oppia pois. Ian mydta oppimi-
seen tarvittava aika lisaantyy. Erityisesti nopeasti omaksuttavat tiedot ja taidot eivat
onnistu samalla tavalla kuin nuorempana. Jos puolestaan aikaa on riittdvasti tiedon
prosessointiin ja muistiin tallentamiseen, vaikkapa kertauksia kayttaen, oppimistulokset
voivat olla yhta hyvia kuin nuoremmillakin. (Suutama 2008: 197.) PDSA-kehan avulla
asioita kasitelldan useita kertoja hyddyntden erilaisia ymparistdja ja tapoja. Voisi myos
olettaa, ettd mitd enemman muutosta on prosessoitu ja kaytetty siihen aikaa, sita py-

syvampia muutokset olisivat.

Intoa elamaan -ryhmatoiminta ja PDSA-keha yhdessa ovat asenteisiin vaikuttavia ja on
tarkeda antaa ryhmaldiselle vaikute, johon han voi palata myods toimintakyvyn heikke-
nemisen jalkeen. Ihmisen on kaikissa ikdvaiheissaan pystyttédva oppimaan uutta sailyt-
taakseen autonomisuutensa (Suutama 2008: 197). Muutokset pyrkivat aktiivisen ela-
man ja hyvinvoinnin lisdamiseen. Ryhmatoiminnan nimen mukaisesti ryhma tarjoaa

intoa elamaan ja sitd kautta mahdollisesti lisaa aktiivisia elinvuosia.

Intoa eldmaan -ryhmatoiminta tarjosi ikaantyneille tilaisuuden reflektoida omia toimin-
tatapoja ja keskustella niistd muiden kanssa. Yhteiskeskusteluiden kautta ryhmatoimin-
taan osallistuneet antoivat ja saivat vertaistukea toisiltaan. Talla oli osaltaan merkitysta
vaikutteen saamiselle ja muutostehtavan toteuttamiselle. Haastatellut kertoivatkin yh-
teiskeskusteluiden olleen paras osa ryhmatoimintaa. Haastatellut olivat kaikki elakkeelle
jaaneita ja samaa ikaluokkaa, joten voidaan ajatella, etta heilld oli toisilleen paljon an-
nettavaa. Nakemyksemme mukaan vertaistuen merkitys onkin olennainen osa proses-

sia ja parannusten saavuttamista.

Ryhmatoimintaan osallistuneet saattoivat 16ytaa yhteiskeskustelujen aikana toistensa
kertomuksista asioita, joita eivat olleet itse kotonaan tulleet ajatelleeksi. Yhteiskeskus-
teluiden kautta he saattoivat I6ytda omaan eldmaansa uusia parannettavia asioita, joil-
la tukea toimintakyvyn yllapitamista. Toisten ryhmalaisten vertaistuki mahdollisti myds
sen, ettd ryhmatoimintaan osallistuneet hiljaisemmatkin ikadntyneet saattoivat kokea
yhteenkuuluvuutta ja helpottuneisuutta kuullessaan toisten vastaavista tilanteista. Nain

he myds saattoivat saada ideoita omaan arkeensa.
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Intoa elamaan -ryhmatoimintaan osallistuneilla oli erilaisia syita ryhmatoimintaan osal-
listumiseen. Jotkut haastatelluista olivat huomanneet omassa eldmassaan ikadntymisen
tuomia muutoksia ja alkoivat olla huolissaan tulevaisuuden parjadmisestadan. Oman
toimintakyvyn heikkeneminen ja sen tiedostaminen voivat mielestdmme toimia osal-
taan motivaation tukena, silld huoli omasta terveydestd ja toimintakyvysta voi lisata
ikdantyneen halua muuttaa eldmdansd. Nakemyksemme mukaan on tarkedd saada
ihmiset ajattelemaan omaa ikaantymistdan ja sitd, kuinka jokainen voi siihen itse vai-

kuttaa. Naita asioita ei valttdmatta tule ajatelleeksi, jos toimintakyky koetaan hyvaksi.

Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan osallistunut tarvitsi vaikutteen, jonkin hyvan syyn tai
innostuksen, jotta halusi alkaa arvioida elamaansa ja tehda parannuksia. Jotta ihminen
voisi muuttaa elamantapojaan, hanen taytyy myos itse haluta sita. Talléin han on us-
koaksemme motivoituneempi muutokseen, silla han oivaltaa eldmansa mahdolliset ke-
hittdmiskohteet itse eivatkd maaraykset tule ylhaalta, ettd ndin on pakko tehda ja toi-
mia. Siksi on hyva, ettd Intoa eldmaan -ryhmatoiminnan ja PDSA-kehdn avulla ihmiset
laitetaan tarkastelemaan omaa eldamaddnsa. Lisdksi eldkeikdisten terveiden ja toiminta-
kykyisten elinvuosien lisadntyminen merkitsee omatoimisena ja aktiivisena vietetyn
ajan kasvamista (Sihvonen — Martelin — Koskinen — Sainio — Aromaa 2008: 62). On
tarkedd, ettd ikaantynyt tulisi vaikutetuksi, jolloin han voisi itse vaikuttaa omaan ela-
maansa ja haluta tehda parannuksia. Omilla valinnoilla ja elamantapamuutoksilla ikaan-
tyneet voivat edistéd omaa terveyttadn ja pidentad aktiivista kolmatta ikaa (Kattainen
2010: 200).

Intoa elamaan -ryhmatoimintaan osallistuneet olivat kolmannessa iéssa olevia ja heilla
on vield jaljelld voimavaroja, joita PDSA-kehan avulla voidaan vahvistaa tai jopa lisata.
Voimavaroina voisi pitdaa ryhmatoimintaan osallistumista tai sité mihin ryhmatoiminnalla
haluaa pyrkia ja mitd saada aikaan. Kaikki haastateltavista asuivat kotona ja voisi olet-
taa sen olevan yksi heidan voimavaroistaan. Heilla on harrastuksia ja mahdollisuus
tavata ystavia. Tama onkin tavallista kolmannessa idssa, kun velvollisuuksia lapsista tai
tyodsta ei enaa ole. Kolmannelle idlle pidetdankin tyypillisena aktiivista elamaa ja mah-
dollisuutta panostaa omaan hyvinvointiin. (Helin 2003: 37.) Intoa elam&an -
ryhmatoimintaan osallistuneet halusivat varmasti vahvistaa voimavarojaan ja pidentaa

aktiivisia elinvuosia, jolloin omassa kodissa asuminen on mahdollista.
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Nakemyksemme mukaan on tarkeda jo varhaisessa vaiheessa tukea ikdantyvaa vaes-
téa, koska nain tarvittava tuki on vield mahdollisesti pientda, kun taas vanhentuessa
tuen ja avun tarve saattaa kasvaa. Lisaksi muutoksia on helpompi tehdd, kun on viela
voimavaroja ja mahdollisuus tehda eldmantapamuutoksia. Esimerkiksi palveluasumi-
sessa oman ruokavalion muuttaminen voisi olla hankalampaa, kun ruoka on kaikille
sama. PDSA-kehdn mukaista eldmantapojen muuttamista voi pitda voimaannuttava,
silla siten ikaantyneelle tulee tunne siitd, ettd han voi vaikuttaa omaan eldmaansa. Han

voi elamantapojaan muuttamalla tukea omaa toimintakykyaan.

PDSA-kehan avulla saatiin ikadntyneet reflektoimaan omaa eléamaansa ja valintoja, joil-
la omaan tulevaisuuteen voi vaikuttaa. On tarkedd, ettd ikaantynyt myos itse kokee
sen, etta vield vanhanakin voi elda taytta elamaa ja suunnitella tulevaisuutta. PDSA-
kehan avulla omaa elamaa tarkastellessa tehdaan mahdolliset muutoskohteet tunnis-
tettavaksi, mutta tarkoituksena ei ole ohjata ryhmaldista, vaan antaa ryhmalaisen itse
muuttaa eldmaansa. On tarkeda oivaltaa, etta pienilldkin elamantapamuutoksilla voi
edistaa hyvinvointia, silla koskaan ei ole lian myodhadistd katsoa omaa eldmaa ja ela-

mantapoja arvioivasta nakdkulmasta.

9.2 Opinndytetytn eettisyys ja luotettavuus

Eettisyys ja hyva tieteellinen kaytantd on muistettava kaikissa tyon vaiheissa. Hyvalla
tieteelliselld kaytanndlla tarkoitetaan muun muassa sitd, etta tutkimus on suunniteltu,
toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimus-
ten edellyttamalld tavalla. Myos tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja tulee nou-
dattaa, eli muun muassa huolellisuus ja rehellisyys tydn jokaisessa vaiheessa. Tiedon-
hankinnan tulee olla kriteerien mukaista. (Tuomi — Sarajarvi 2009: 132.) Opinndytety6n
kirjallisuusvalinnat voivat osaltaan vaikuttaa luotettavuuteen (Tuomi — Sarajarvi 2009:
159). Sita lisaa asianmukaisten lahteiden kaytté tyon edetessa. Lahteiden avulla voi-
daan uskoaksemme antaa myos lisdarvoa tydlle, silla talla tavoin tyén merkittavyytta

voidaan korostaa.

Kriittisella ja arvioivalla tydasenteella voidaan nakemyksemme mukaan parantaa tutki-

muksen luotettavuutta ja patevyytta. Onkin hyvin tarkeaa alusta lahtien sdilyttaa objek-
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tiivisuus tyéhodnsa ja miettia mahdollisia omia ennakko-oletuksia, jotka aiheeseen liitty-
vat (Eskola — Suoranta 2001: 17). Ennakko-oletuksiamme emme pysty nimeamaan.
Aiheeseen meilla ei kuitenkaan ollut minkdanlaisia henkilokohtaisia sidoksia. Mielenkiin-
to aiheeseen ja sen vaikuttavuuteen ikdantyneiden kannalta oli tiedostettavissa. Puolu-
eettomuuttamme voi kuvata hyvin sekin, ettd alussa meilld ei ollut minkdanlaista kasi-
tystd PDSA-kehdstd ja sen toimintatavasta, jolloin olimme pelkdstaan kirjallisen ja tyo-
elamayhteistydkumppanin antaman tiedon varassa aiheesta. Ndiden perusteella muo-
dostimme alun alkujaan kasityksemme PDSA-kehdstd ryhmatoiminnan toimintamallina,
mutta lopullisen varmuuden sen merkityksestd ryhmatoiminnassa saimme vasta haas-
tatteluiden kautta. Mahdolliset kokemukset tai tunteet eivat ndin ollen uskoaksemme
vaikuttaneet tydbmme etenemiseen tai saatuihin tuloksiin. On kuitenkin hyva tiedostaa
mahdollisten oletuksien vaikutus, silla tulosten tulkinnassa taustalla vaikuttaa aihee-

seen liittyva kirjallisuus ja opintojemme kautta muodostuneet kasitykset.

Tutkittavan taytyy voida luottaa tutkijaan, etta tdma sdilyttaa ja kayttaa aineistoa sovi-
tulla tavalla. Aineiston kerdamismenetelmalld ja kestolla on myos tutkittavan kannalta
merkitystd. (Kuula 2011: 61-63, 87.) Nama asiat me olemme kertoneet haastateltavil-
lemme seka saatekirjeessa etta itse haastattelutilanteessa. On kuitenkin oleellista mai-
nita, etta saatekirjeessamme ilmoitimme haastattelujen kestéavan noin puoli tuntia.
Kaikki haastattelut veivat loppujen lopuksi enemman aikaa, koska lyhyinkin haastattelu
kesti 45 minuuttia. Haastatteluiden kestosta olimme keskustelleet haastateltavien kans-

sa my0s puhelimessa, joten haastatteluiden kesto ei tullut heille yllatyksena.

Haastatteluun suostumisen tulee olla vapaaehtoista (Eskola — Suoranta 2001: 92). Tut-
kittaville on kerrottava, mitd varten haastattelua tehdaan (Lumme-Sandt 2005: 41). On
merkittavaa ilmoittaa perustiedot seka tutkimuksesta etta tutkijasta ja tietenkin kerat-
tavan aineiston kayttotarkoitus (Lumme-Sandt 2005: 24; Kuula 2011: 61, 105-106).
On oleellista, ettd tutkimukseen valikoidut henkilot saavat riittavasti tietoa tutkimuk-
seen liittyvista tekijoista. Talldin he ovat taysin tietoisia siitd, mihin osallistuvat. Vain
riittdvan haastattelua ja opinndytetydtd koskevan tiedon jdlkeen haastateltava voi teh-
da riittavin perustein paatdksen haluaako osallistua haastatteluun vai ei. (Kuula 2011:
61, 87.)

Halusimme luoda haastattelun ilmapiirista avoimen ja miellyttdvan, jotta haastateltavat

pystyivat vapaasti vastaamaan kysymyksiimme, joka tietenkin vaikuttaa tulosten luotet-
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tavuuteen. Rentoutta ilmapiiriin pyrimme luomaan esimerkiksi kevyelld jutustelulla en-
nen varsinaisen haastattelun alkua. Lumme-Sandt (2005) uskoo, ettd itsestaan kerto-
minen voi joissain tilanteissa edesauttaa haastattelun padmaarin padsemista (Lumme-
Sandt 2005: 25). Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan osallistuneet saattoivat ryhméatoi-
minnassa tuoda esille arkoja aiheita, jotka nousivat myds haastatteluissa esille. Haas-
tattelijalle onkin tdrkeda saavuttaa haastateltavan luottamus, silla koko haastattelun
anti riippuu siitd luottaako haastateltava haastattelijaan (Eskola — Suoranta 2001: 93).
Tahan voi uskoaksemme vaikuttaa jokainen haastattelija itse luomalla haastateltavalle

turvallisen tunteen ja tarjoamalla miellyttdvan, puhumaan houkuttelevan ympariston.

Haastattelijan on tarkeda olla neutraali ja olla tuomatta liikaa omia ajatuksiaan haastat-
telutilanteeseen (Lumme-Sandt 2005: 44-45). Uskomme, ettd liika omien ajatusten
esittdminen voi joissain tilanteissa vaikuttaa haastateltavan mielipiteeseen ja ndin ollen
saatuihin tuloksiin. Pyrimme vaikuttamaan haastattelun luotettavuuteen myos kasittei-
den tarkentamisen kautta. Mikali haastattelussa ilmeni joitakin sellaisia sanoja, joita
haastateltava ei ymmartanyt, selvensimme ne hanelle. Lumme-Sandt (2005) uskoo,
ettd talld pystyy kaventamaan mahdollisia ndkdkulmaeroja (Lumme-Sandt 2005: 40).
On myds hyva huomioida, miten oma kielenkdyttémme on vaikuttanut haastattelutilan-
teessa, eli minkalainen vaikutus on ollut esimerkiksi sanavalinnoillamme tai danenpai-
nollamme. Entd kuinka hyvin olemme haastattelijoina ymmartaneet haastateltavaa.
(Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2009: 229.) Tassa kaytimme haastattelun jo aikaisem-
min mainittuja etuja hyvaksemme ja tarkistimme haastateltavalta tarvittaessa hanen
kertomiaan asioita ja varmistimme, ettd olimme ymmartaneet oikein ja toisaalta myds,
ettd haastateltava oli ymmartanyt kysymyksemme. Epajohdonmukaisuuksia ei juuri
ilmennyt. Joskus haastateltava saattoi kuitenkin kertoa siitd, mitd muutoksia muille
ryhmalaisille oli tullut tai miten he olivat kokeneet ryhmatoiminnan. Talléin hienovarai-
sesti kadansimme keskustelun haastateltavaan itseensa ja kysyimme hdnen omista

muutoksistaan ja kokemuksistaan.

Koska Intoa elamaan -ryhma oli pieni, on tarkead, ettei ketaan voi tunnistaa opinnayte-
tydstdmme. Lumme-Sandt (2005) ja Kuula (2011) painottavatkin henkildiden anonymi-
teetin suojaamista (Lumme-Sandt 2005: 41; Kuula 2011: 207-209). Opinndytetyts-
samme haastateltavien tunnistettavuus ei ole tarpeellista ja ndin pyrimme varmista-
maan, ettd haastateltavat pystyivat vapaasti kertomaan ryhmatoiminnasta seka hyvia
kokemuksia ettd mahdollisia kehittdmiskohteita. Pohdimme myo6s haastateltaviemme
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valikoitumista. Milla perusteella juuri kyseiset henkilét ovat ilmoittautuneet mukaan?
Heista kaikilla oli tapahtunut muutoksia ryhmatoiminnan innoittamana. Tasta syysta
meille herdsi kysymys, oliko haastatteluumme ilmoittautunut vain aktiivisimmat, joille
muutoksia oli tapahtunut. Ovatko kaikki ryhmaldiset todella saaneet hyétya ryhmatoi-

minnasta ja PDSA-kehastd seka tehneet muutoksia elamdssaan ja ymparistossaan?

Haastattelurungolla on merkitystd saatavan aineiston laadulle ja luotettavuudelle. On
myds tarkeaa kasitelld kaikki haastattelut samalla kaavalla, jotta luotettavuutta voidaan
parantaa. (Hirsjarvi — Hurme 2010: 184-185.) Haastattelurunkomme toimi mielestam-
me hyvin. Esitimme siind olleiden kysymysten liséksi tarkentavia kysymyksia. Vaikka
olimmekin testanneet haastattelua, I6ysimme ensimmadisen haastattelun myoéta kehi-
tyskohteita, joiden pohjalta paransimme runkoa ja ndin saimme vield kattavamman
materiaalin. Ensimmadisen haastattelun jalkeen muut haastattelut sujuivat paremmin,
kun léysimme oikeat kysymykset. Toisaalta uskomme, ettd myds omalla asenteellam-
me oli vaikutusta haastatteluiden onnistumiseen. Haastattelijan on ensiarvoisen tarke-
aa olla kiinnostunut haastateltavasta ja tdman kertomasta (Lumme-Sandt 2005: 41).

Nain osoitamme arvostusta haastateltavalle.

Olemme sita mieltd, ettd opinnaytetydmme luotettavuutta tukee se, ettéd olemme teh-
neet haastattelukysymykset, haastattelut, analysoinnin ja johtopaatokset yhdessa. Nain
tiedamme, mita on tehty ja miten. Tiedamme, etta jokainen haastattelu ja vaihe on
kasitelty samalla kaavalla, joka lisda luotettavuutta. Myds se, ettd selostamme tarkasti
opinnaytetydmme vaiheet toteutuskohdassa parantaa luotettavuutta. Nain lukija voi
itse muodostaa kuvan opinndytety6n kulusta (Tuomi 2008: 151-152; Hirsjarvi — Remes
— Sajavaara 2009: 232; Tuomi — Sarajarvi 2009: 157). Toisaalta tarkeaa luotettavuu-
den kannalta on myds riittavan tarkka tulosten raportointi ja mielestdmme ryhmalais-
ten oma daani on arvokas tuoda julki sitaattien myéta. Sitaateilla voidaan my6s Eskolan
ja Suorannan (2001) mukaan tuoda lisaa luotettavuutta aineiston analyysiin (Eskola —
Suoranta 2001: 180).

Koimme paritydskentelyn hyvaksi, koska nadin pystyimme tydn eri vaiheissa keskuste-
lemaan tydsta ja tukemaan toisiamme. Saimme yhdessa analysoitua monipuolisemmin,
kun kumpikin toi oman ndkemyksensa, jonka jdlkeen keskustelimme yhdessa. Yhdessa
uskomme saaneemme enemman ajatuksia ja talla tavoin kattavamman tyon. Tarkeana

kokemuksena meidan kannaltamme voi pitdd myods itse haastattelutilanteita, joiden



54

kautta kehityimme haastattelijoina. Haastattelussa etenimme sujuvasti ja haastateltava
sai vapaasti kertoa kokemuksiaan Intoa eldmaan -ryhmatoiminnasta. Keskustelu oli
luontevaa ja saimme vastaukset haluamiimme asioihin. Haastattelut menivat sujuvasti
ja mielestamme onnistuimme haastattelijoina. Uskomme, ettd meidan lisaksemme

my®s haastateltaville jai positiivinen kokemus haastattelusta.

9.3 Opinnaytetydmme merkitys

Toivomme, ettd yhteistydkumppanimme Espoon kaupungin Sosiaali- ja terveystoimen
vanhusten palvelut hyétyvat opinndytetydmme tuloksista ja voivat jatkossa hyddyntaa
niitd tulevaisuudessa jarjestettdvassa Intoa elamaan -ryhmadtoiminnassa. Opinndyte-
tyostamme saatujen hyvien tulosten perusteella voisimme ajatella itsekin kdyttdvamme

PDSA-kehaa tulevaisuuden tydyhteisdssa.

Nakemyksemme mukaan tulevaisuuden vanhustydssa tulisi entistd enemman kiinnittaa
huomiota ennaltaehkaisyyn ja terveyden edistamiseen. Ikadntyneiden madra Suomessa
kasvaa ja hoitamisen trendi on avohoidossa, siksi on tarkeda tukea ikaantyneiden ko-
tona selviytymistd ja toimintakykya. Suuret ikdluokat vanhenevat nopeasti ja hoidon
tarve kasvaa, mika voi tulevaisuudessa aiheuttaa ongelmia, jos hoitosuhde ei ole tasa-
painossa. Olisi ehdottoman tdrkeda auttaa ikaantyneita 16ytamaan omat voimavaransa
ja tukea heidan toimintakykyaan, jotta he selviytyisivat mahdollisimman pitkéan oma-
toimisesti. Usein ikadntyneille on tarkeda saada asua omassa kodissaan mahdollisim-
man pitkaan ja toteuttaa omaa elamadnsa haluamallaan tavalla. Elaminen tutussa ko-
dissa antaa ikaantyneelle kokemuksen elamén jatkuvuudesta, vaikka fyysinen kunto ja
voimavarat heikkenevat. (Pikkarainen 2007: 56.) Toimintakyvyn yllapitaminen ja koto-
na selviytyminen olisivat ensisijaisen tarkeita ikaantyneelle itselleen. Lisaksi ikadntynei-
den kotona asuminen ja selviytyminen olisivat selva kustannussaastoé yhteiskunnalle.
PDSA-kehdn avulla voidaan tukea ikaantyneiden omatoimisuutta ja heidén kotona

asumistaan terveyden edistamisen nakokulmasta.

Opinndytetydmme tulosten mukaan taman laadunparantamismallin kaytosta on hyotya.
Mielestamme tulokset hyddyttavat vastaavanlaisia ryhmatoimintoja ja auttavat niita

kehittymaan. Toisaalta uskomme tuloksista olevan hyotya yhteiskunnalle, koska hyvien
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muutosten avulla edesautetaan ikaantyneiden kotona selviytymista. Tama luonnollisesti
auttaa vahentdmaan laitosasumisen tarvetta. Ryhmatoimintaa kannattaa laajentaa
muualle Suomeen, silla se aktivoi ikadntyneita omakohtaiseen muutokseen. Intoa ela-
maan -ryhmatoiminnassa vertaistuen avulla voidaan uskoaksemme lisata psyykkista
hyvinvointia. PDSA-kehaa voitaisiin hyddyntad esimerkiksi ikaantyneiden terveyden-
edistamisessa. Nain voidaan osaltaan kenties vastata tulevaisuuden haasteisiin ikaan-
tyneiden madran entisestdan kasvaessa. Vaikuttamalla ikdantyneiden eldman perus-
elementteihin, voidaan uskoaksemme pidentaad itsendisia elinvuosia, joka olisi tarpeen
ikdantyneiden madran tulevaisuudessa kasvaessa. On tdrkedaa vaikuttaa jo hyvissa

ajoin ennaltaehkadisevassa mielessa (Kattainen 2010: 199).

Geronomit ovat vanhustyén ammattilaisia, joilla on monipuoliset taidot tukea ikaanty-
neen hyvinvointia ja toimintakykya erilaisissa eldmantilanteissa ja toimintaymparistdis-
sa. Mielestamme ikadntyneiden aktivointi ja heiddn omien voimavarojensa I6ytdminen
ovat tulevaisuuden keinoja tukea ikdantyneiden hyvinvointia ja omatoimisuutta. Ha-
lusimme opinnaytetydlldamme esittda erilaisen tavan edistda ikaantyneiden terveytts,
jossa myos ikadntyneet itse padsevat ottamaan vastuuta omasta eldmastaan ja vanhe-
nemisestaan. Toivomme, ettd opinndytetydstdmme on hydtya tulevaisuuden ge-
ronomeille ja erityisesti ikaantyneille. Opinndytetydbmme voi parhaimmillaan tarjota
uusia toimintatapoja ryhmanohjaukseen ja auttaa muokkaamaan ryhmanohjausta en-
tista paremmaksi ja tavoitteellisemmaksi. Lisdksi opinndytetydbmme voi lisatéd Intoa

eldmaan -ryhmatoiminnan ja PDSA-kehan kayttéa tulevaisuuden vanhustydssa.

9.4 Jatkotutkimus- ja kehittdmisehdotukset

Opinndytetydmme osoitti, ettd PDSA-kehasta oli hy6tya ikaantyneille ja he itse kokivat
sen hyvaksi tavaksi kasitella terveyden edistamiseen liittyvia asioita. Tulevaisuudessa
voitaisiinkin miettia, etta miten PDSA-kehaa pystytaan hyédyntamaan jatkossa enem-
man. Millaisissa yhteyksissa sitd voitaisiin kayttda hyvaksi esimerkiksi ikaantyneiden

toiminnallisen eldaman yllapitamiseksi?

Jatkossa tulisi tutkia kevaan 2012 ryhmatoimintaan osallistuneita. Taman voisi toteut-

taa jo vuoden kuluttua, jolloin tarkoituksena olisi selvittaa tehtyjen muutosten pysy-
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vyyttd, eli ovatko kehittamiskohteet sdilyneet eldmassa. Toisaalta voitaisiin myds ky-
sya, onko vuoden kuluessa tullut tehtyd uusia parannuksia vai onko kenties palattu
vanhaan. Olisi todella mielenkiintoista tietda, miten PDSA-kehan mukaisesti toteutetut
muutokset sailyvat elamdssa ryhmatoiminnan ja vertaistuen loputtua. Onko ryhmatoi-
minnalla siis vaikutusta pidemmalld tahtdimella vai ovatko muutokset vain pienen het-
ken innostus, joka jaa ryhmdatoiminnan loputtua. Saadaanko muutokset pysyviksi ja

ikaantyneet kiinnostumaan kehittémiskohteista ja niiden tarpeesta?

Joissakin haastatteluista korostui tehtavakirjan vaikeus ja se, ettei tehtavdakirjaa taytet-
ty tunnollisesti. Yhtena kehittdmishaasteena voisikin olla se, kuinka tehtdvakirjasta saa-
taisiin helpompi ja Intoa elamdan -ryhmatoiminnasta poistettaisiin "koulumaisuus”.
Ehka tulevaisuudessa voisi tehda tyéryhman, jossa ikddantyneet esitestaisivat tydkirjan
soveltuvuutta ja pohtisivat siihen parannuksia. Tama tekisi ryhmatoiminnasta kayttaja-

lahtdisempaa ja voisi tukea tulevaisuuden kayttdjien toimintaa.
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13.4.2012

Hei,

Olemme Paula Niittymaki ja Jasmin Torkkeli Metropolia Ammattikorkeakoulusta. Opis-
kelemme vanhusty6ta ja teemme parhaillaan opinndytetyétamme. Tarkoituksenamme
on tutkia Intoa elamaan -ryhmatoimintaa ja siina kaytettya PDSA-kehaa.

Haluaisimmekin kuulla Teidéan kokemuksianne kyseessa olevasta ryhmatoiminnasta ja
toiveenamme olisi saada kuusi (6) vapaaehtoista haastateltavaksemme. Kysymykset
koskevat ryhmatoimintaa ja kokemuksianne siihen liittyen. Haastattelut olisi tarkoitus
tehda ryhmatoiminnan paatyttya toukokuussa 2012. Haastattelemme Teita yhden ker-
ran ja se kestda noin puoli tuntia. Tarkemman haastatteluajan ja -paikan voimme sopia

Teille parhaiten sopivaksi. Yhteystietomme |6ytyvat alta.

Haastattelu nauhoitetaan suostumuksenne mukaan ja ne tehdaan nimettémasti. Nau-
hoittamaamme materiaalia kdytetdadn vain opinndytetydbmme yhteydessa. Vastausten
pohjalta teemme yhteenvedon opinnaytetyétamme varten, josta ei kay ilmi haastatel-
tavien henkil6llisyys. Tutkittuamme saamiamme vastauksia ja kun opinnaytetyémme

on hyvaksytty, tuhoamme nauhoitetut haastattelut.

Toivomme Teidan ottavan meihin yhteytta joko sahkdpostitse tai puhelimitse
30.4.2012 mennessa.

Ystavallisin terveisin,

Paula Niittymaki Jasmin Torkkeli

Puhelin: * Puhelin: *

Sahkoposti: * Sahkoposti: *
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Haastattelulupa

Annan suostumukseni siihen, etta Paula Niittymaki ja Jasmin Torkkeli saavat
haastatella minua opinnaytety6taan varten. Annan myds luvan nauhoittaa haas-

tatteluni.

Seka haastateltava ettd haastattelijat saavat omat kappaleensa haastatteluvas-

ta.

Aika ja paikka

Allekirjoitus ja nimenselvennys

Haastattelijoiden yhteystiedot

Paula Niittymaki Jasmin Torkkeli

Puhelin: * Puhelin: *

Sahkoposti: * Sahkdposti: *
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Haastattelukysymykset Intoa elamaan -ryhmatoimintaan osallistu-

neille

Yleiset

1. Sukupuoli?
a) mies

b) nainen

2. Minka ikdinen olette?

vuotta

3. Mika on siviilisadtynne?
a) naimisissa

b) naimaton

C) asumuserossa tai eronnut

d) leski

4. Mika on koulutuksenne?

a) kansakoulu tai vahemman

b) ammattikoulu

c) keskikoulu

d) lukio

e) opistoasteen ammattikoulutus

f) korkeakoulu



5. Oletteko
a) tydelamassa

b) eldakkeella

6. Missa asutte?
a) kotona

b) palvelutalossa

7. Asutteko

a) yksin

b) puolison kanssa

c) lapsen kanssa tai lapsen perheessa
d) sisaruksen kanssa

e) jonkun muun tai muiden kanssa

8. Oletteko tyytyvdinen elamaanne?
a) kylla

b) ei

64
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Ryhmatoiminta

Millainen toimintakykynne ja kuntonne on talla hetkella?

Mista saitte tiedon ryhmatoiminnasta?

Oletteko osallistuneet aiemmin Intoa eldmaan -ryhmatoimintaan?

Mika sai teidat tekemaan paatdksen osallistua ryhmatoimintaan? Kenen innoittamana?

PDSA-keha

Plan — Suunnittele

Teilla oli ryhmatoiminnassa asiantuntijan antama oman arjen kartoitustehtava.
e Miten suunnittelu meni?
¢ Miten toimitte suunnittelutilanteessa?
¢ Miten kuvailisitte:
— oman elaman arviointia

— kartoitustehtava loytamista

— suunnitelman tekemista

Do —Tee

Mita teitte kartoitustehtavan jalkeen?

Mita tyokirjan kirjoittamiseen kuului / miten sen kirjoittaminen eteni?
Miten kuvailisitte tyokirjan kirjoittamista kotona?

Kuinka kuvailisitte kartoitustehtavan toteuttamista kotona? / Millaista oli toteuttaa kar-
toitustehtavaa kotona?

Study — Tutki
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Miten kuvailisitte (kartoitustehtavan kautta tulleiden) uusien kaytantdjen toteuttamista
kotona?

Kuinka luonnehtisitte yhteiskeskusteluja (muiden ryhmaldisten ja asiantuntijan kans-
sa)?

Act — Toimi
Mita tapahtui aihealueen jalkeen?
Kuinka arvioisitte muutosten toteutumista arjessa? (Mita hyotya niista oli?)

Miten koette muutosten pysyvyyden (arjessa)? (Oletteko muuttanut tai laajentanut
kartoitustehtdavaanne?)

Miten  koitte tallaisen  suunnitelmallisen arjen toimintojen  muuttamisen?






