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Kehittamistyd® on osa Turun ammattikorkeakoulun hallinnoimaa Neuroliikkuja paikallistasolla
2013-2015 -—projektia, jonka keskeisimpana tavoitteena oli luoda neurologisille liikkujille
soveltuvia monipuolisia likuntaryhmid. Taméan kehittdmistydn tavoitteena oli kehittdéa matalan
kynnyksen liikuntamuoto muistisairaille yhdistamalla kavely, luonto ja mindfulness kaytannossa
toimivaksi kokonaisuudeksi. Tyd toteutettiin muistisairaille suunnatun L&asn&oloa luonnossa -
ryhmén kautta, joka jarjestettiin kolmena kertana erilaisissa luontoympaéristéissa Luonnon ja
mindfulnessin avulla pyrimme koskettamaan osallistujien henkisyytta ja nain lisddmaan
motivaatiota liikkumiseen. Henkisyys voidaan lyhyesti maaritella olevan ihmisen tarvetta kokea
merkityksen ja tarkoituksen tunnetta elamassa, seka yhteytta suurempaan voimaan.

Osallistujille suunnattujen haastattelujen tulosten pohjalta muodostimme viisi teemaa, jotka
olivat yhtenevia luontoa ja mindfulnessia kasitteleviin aikaisempiin tutkimustuloksiin seka
dementiaa sairastavien henkisiin tarpeisiin. Nama teemat olivat rauhallisuus/hyva olo, muistot ja
historia, luonnon antamat opetukset ja luonnon ihmeellisyyden kokeminen, elamén voimavarat
seké itseilmaisun tarkeys. Tulosten perusteella onnistuimme saavuttamaan tavoitteemme, eli
kehittdmaan motivoivan matalan kynnyksen liikkumismuodon muistisairaille. Motivaatio nakyi
korkeana osallistumisprosenttina ryhmékerroilla ja osallistujien halukkuutena ottaa osaa
vastaavanlaiseen ryhmatoimintaan jatkossakin. Tulosten perusteella merkittdvana motivoivana
tekijana toimi luonnon ja mindfulnessin kautta tapahtunut henkisyyden voimistuminen.

Kehittamistydssa saadun kokemuksen perusteella tarkeintd lasnéolevassa luontoryhmassa on
ohjaajan rauhallisuus, riittdvan ajan antaminen harjoitteisiin, tekemisen hidastaminen ja kaikkien
tasapuolinen huomioiminen. Harjoitukset eivat saa olla liian meditaatiopohjaisia, vaan
ennemminkin luonnon ihmettelya ja aistimista. Kokemuksemme mukaan seka toiminnalliset,
ettd lasnaolevat harjoitteet toimivat hyvin. Lasndoleva luontokévely on sovellettavissa jokaiselle
niin toimintakykyiselle kuin toimintarajoitteiselle henkil6lle. Erityisen hyvin luontomeditaatio voisi
kirjallisuuden perusteella toimia mielenterveyskuntoutujilla ja lapsilla.
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MINDFUL IN NATURE

- Occupation touching the spirituality

This thesis is part of the “Neuroliikkuja paikallistasolla 2013-2015” project by Turku University of
Applied Sciences, aiming to create diversified exercise groups suitable for neurological
exercisers. The goal of the thesis was to develop a low-threshold form of exercise for people
with memory disorders, by successfully combining walking, nature and mindfulness. With the
help of nature and mindfulness, we aimed to touch the spirituality of the members of the group,
thus increasing their motivation to exercise. Spirituality can briefly be defined as the person’s
need to experience a sense of meaning and significance in their life, and a connection to a
higher power.

Based on our observations and on the feedback we received from the interviews of exercise
group members, we raised five themes that were congruent with the results of earlier, related
studies, and with the spiritual needs of people with dementia. These five themes were
calmness/wellbeing, memories and history, learning from and wondering nature, resources of
life, and importance of self-expression. The results show that we were able to reach our goal in
creating a motivating, low-threshold form of exercise for people with memory disorders. The
motivation was revealed in the high group participation rate and in the willingness expressed by
all members to continue with similar group activities. The results show that the strengthening of
spirituality, which happened through nature and mindfulness, was an important motivator.

Based on our thesis, the most important factors in a mindful nature group are the calm manner
of the instructor, enough time given for the exercises, slowing down, and paying equal amount
of attention to all members. We discovered that the exercises shouldn’t be based too much on
meditation, but on wondering nature in its different forms. Both the active exercises and
mindfulness exercises work equally well. A mindful walk in the nature is adaptable for people
with both full and limited functional abilities. Literature further suggests that nature meditation
could be especially beneficial for mental health rehabilitation patients and young people.
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1 JOHDANTO

Oletko seissyt kallion kielekkeelld, tuijottanut kaukaisuuteen ja tuntenut itsesi osaksi
maailmankaikkeutta, taikka istahtanut sammalmattaalle ja tuntenut syvaa rauhaa? Het-
ki on todennakdisesti koskettanut sisintdsi, ydintasi ja sieluasi, jota voidaan kutsua
my06s henkisyydeksi.

Henkisyys (spirituality) on keskeinen kasite toimintaterapiaa ohjaavassa Kanadalaises-
sa toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallissa (Law ym. 2002, 32—-33). Pyrimme tassé
opinnaytetyossa tehtavan kehitystyon yhteydessa saamaan paremman kasityksen siita

mita henkisyys on ja miten se ohjaa ihmisen toimintaa.

Moniulotteisella tavalla henkisyyden maarittelee Mel Kimble (2004, Goldsmithin mu-
kaan 2012, 17):

"The spiritual dimension is the energy within that strives for meaning and purpose, it is the uni-
fying and integrating dimension of being that includes the experience of transcendence... and
the mystery that is at once overwhelming and fascinating, that renders my existence significant
and meaningful in the here and now. It is also a mystery in that it is unmeasurable, unprovable

and lacks universal definition”

Henkisyys voidaan siis ndhda voimana joka vie meitd eteenpadin ja joka tuo elamaan
merkitysta ja tarkoitusta. Luontokokemus ja mindfulness-meditaatio ovat elementteja,
jotka luovat mahdollisuuden kokea vahvan yhteyden henkiseen itseen ja koskettaa sita

0saa meissa, josta motivaatio kumpuaa.

Seka luonnon etta mindfulnessin hyvinvointivaikutuksista on viime aikoina kirjoitettu
mediassa ahkerasti. Varsinkin mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasnaolo on ollut
aallonharjalla jo muutaman vuoden eika trendille nay loppua. Helsingin sanomat selvit-
taad mindfulnessin auttavan niin kivunhoitoon, stressiin, masennukseen kuin unettomuu-
teenkin (Kallionp&a 2015). Samanlaisia tutkimustuloksia on saatu luonnossa oleskelus-
ta niin Suomessa kuin ulkomaillakin. Ylen Tiedeykkdnen kertoo metsan vievan stressin
ja tuovan terveytta (Yle 2016). Miksi siis tyytya sisalla risti-istunnassa tehtavaan medi-
taatioon ja luontokuvien katseluun, kun molemmat voidaan toteuttaa luonnossa kavel-

len, todellisista maisemista joko syttyen tai rauhoittuen.

Vuosituhannen alusta lahtien muistisairaiden maara on Suomessa lisdantynyt yli 10

000 hengella ja maaran arvellaan nelinkertaistuvan seuraavan 50 vuoden aikana (THL
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2014). Hoidon ja kuntoutuksen tarve on todellinen. Liikunta on yksi merkittdvimmista
keinoista, jolla muistisairaiden toimintakykya voidaan yllapita4, joten muistisairaat ihmi-

set on saatava liikkeelle heitd motivoivan likunnan avulla.

Opinnaytetydmme pyrkii vastaamaan tahan tarpeeseen kehittamalla muistisairaille so-
veltuvan mindfulnessin, luonnon ja kavelyn yhdistavéan liikuntamuodon. Kehittamistyos-
samme luonto on konteksti ja mindfulness valine, joiden avulla haluamme koskettaa
muistisairaiden henkisyytta. Mielekk&aan toiminnan seké hyvan ja turvallisen olon kautta
on mahdollista vahvistaa heidan motivaatiotaan likkumiseen. Kehittamistyon konkreet-
tisena sisaltond on Lasnadoloa luonnossa -ryhma, jolla tarjoamme muistisairaille osallis-
tujille mahdollisuuden rauhalliseen tietoiseen kavelyyn luontoympéristdssa. Nailla ele-
menteilla pyrimme ottamaan kopin edella mainituista hyvinvointivaikutuksista ja yhdis-
tamaan ne muistisairaille sopivaksi kokonaisuudeksi. Kavelyn, mindfulnessin ja luon-
non yhdistdmisestd osana muistisairaiden kuntoutusta ei opinnaytetyén tekohetkella

[6ytynyt tutkimustietoa, joten toivomme voivamme tuoda aiheeseen uutta tietoa.
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2 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT

Kehittdmistyd on osa Turun ammattikorkeakoulun hallinnoimaa Neuroliikkuja paikallis-
tasolla 2013—-2015 —projektia, jonka keskeisimpéana tavoitteena on kerata ja soveltaa
tietoa, jonka pohjalta luodaan neurologisille liikkujille heille soveltuvia monipuolisia lii-
kuntaryhmi& (Neuroliikkuja paikallistasolla 2014). Toisena yhteistydbkumppanina toimi
Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry, jonka kautta rekrytoitiin kehittamistydssa muodos-
tetun Lasnaoloa luonnossa -ryhman osallistujat. Neuvonnan ja keskusteluryhmien [i-
séksi yhdistyksen toimintaan kuuluvat asiakkaiden toimintakykya yllapitava paivatoi-
minta ja erilaiset kehittdmishankkeet, kuten Liiku ja muista 2015-2017, jonka osana

tama kehittamistyd myds toimi. (Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry 2016.)

2.1 Kehittamistyon tarve ja tavoitteet

Saanndllinen liikuntaharjoittelu on yksi keskeisin muistisairautta ehkaiseva ja sairastu-
neiden toimintakykya yllapitava toimintamuoto. Liikunta parantaa muistia ja muita kog-
nitiivisia taitoja ja voi ndin hidastaa sairauden etenemista jopa usealla vuodella. (Erick-
son ym. 2010, 3020-3021; Ruuskanen 2008, 100.) Liséksi se yllapitaa yleista tervey-
dentilaa, hidastaa laitoshoitoon joutumista, vahentda kuoleman vaaraa, vaikuttaa mieli-
alaan positiivisesti ja poistaa sairauden tilaan liittyvaa ahdistusta (Alen 2008, 133; Piir-
tola 2008, 45; Ruuskanen 2008, 100).

Taman kehittdmistyon tavoitteena on kehittdd motivoiva ja matalan kynnyksen liikkun-
tamuoto muistisairaille, joka yhdistaa kavelyn, luonnon ja mindfulnessin kaytanndssa
toimivaksi kokonaisuudeksi. Opinnaytetydmme keskeisin terapiamenetelma on luonnon
ja mindfulnessin kautta tapahtuva henkisyyden koskettaminen, jonka avulla pyrimme
lisaamaan motivaatiota likkumiseen. Henkisyyttda kasittelemme tarkemmin luvussa
nelja, mutta se voidaan lyhyesti maaritella olevan ihmisen tarvetta kokea merkityksen
ja tarkoituksen tunnetta elamésséa, seké yhteytta suurempaan voimaan (McColl 2011b,
56).

Olemassa olevaa tutkimustietoa yhdistelemalla voidaan olettaa, ettéd luonnossa tapah-
tuvaa kavelymeditaatiota voitaisiin kayttdd yhtenad keinona muistisairauden etenemisen

ennaltaehkaisyssa. Kehittdmistytn avulla tarkoituksemme on hankkia arvokasta tietoa
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siitd miten kokonaisvaltainen liikkuntamuoto muistisairailla toimii ja miten he sen koke-

vat.
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3 ALZHEIMERIN TAUTI

Tassa kappaleessa perehdymme Alzheimerin taudin taudinkuvaan ja etenemiseen.
Kehittamistydssa jarjestetyn ryhman osallistujista jokaisella oli diagnosoitu Alzheimerin

tauti, joten on olennaista ymmarta& muistisairauden vaikutukset sairastuneeseen.

Alzheimerin tauti on yleisin etenevaa dementiaa aiheuttava muistisairaus, joka diagno-
soidaan noin 80 %:lla dementiaan sairastuneista, osalla Alzheimer esiintyy muiden
aivosairauksien yhteydessa (Juva 2015). Alzheimerin tauti etenee hitaasti ja tasaisesti
ja siind kuvataan nelja vaihetta: varhainen, lieva, keskivaikea ja vaikea. Oppimis- ja
muistivaikeudet ovat taudin varhaisimmat kliiniset oireet ja taudinkuvaa hallitsevat koko
sairauden ajan lisdantyvat tiedonkasittelyn vaikeudet. Muistihairion rinnalle kehittyvat
erilaiset kaytdsoireet, hahmottamisen ongelmat ja paivittaisista toiminnoista selviytymi-
sen vaikeudet. Tauti etenee yksil6llisesti ja kestdd keskimaéarin kymmenen vuotta, jos-
kin se voi vaihdella viidesta vuodesta 20 vuoteen. (Erkinjuntti & Huovinen 2008, 62—63;
Pirttila & Erkinjuntti 2010, 121-124.)

Alzheimerin tauti alkaa lievilla muistiongelmilla, joita ovat mieleen painaminen ja palaut-
taminen (Sulkava 2010, 123). Muistivaikeuksien lisdantyessa asiakokonaisuuksien
oppiminen vaikeutuu, nimien muistaminen muuttuu haastavaksi ja tyonteko hidastuu.
Stressioireet, uupumus ja passiivisuus lisdantyvat. Masentuneisuutta, ahdistuneisuutta
ja artyneisyytta saattaa esiintya jo taudin alkuvaiheessa. Sairastunut saattaa vahatella
muistiongelmiaan, kun taas laheiset kertovat jatkuvasta unohtelusta. (Pirttila & Erkin-
juntti 2010, 130.)

Taudin lievassa vaiheessa oppiminen muuttuu aikaisempaa tyéladmmaksi ja unohta-
minen etenkin episodisessa muistissa korostuu ja siitd on jo paivittaista haittaa. Lievas-
sa vaiheessa muistin lisdksi muutkin kognition osa-alueet heikkenevét. Sanojen 0yta-
minen ja nimeaminen vaikeutuu, toiminnanohjaus hairiintyy ja toiminnan sujuvuus seka
aloitekyky heikkenevat. Keskittymishairio nakyy kyvyttomyytena esim. seurata keskus-
telun juonta suuremmassa ihmisjoukossa. Monimutkaisemmista toiminnoista, kuten
rahankayt0sta tai vieraassa ymparistossa liikkkumisesta suoriutuminen muuttuu haasta-
vaksi. Sairastunut alkaa vetaytyd harrastuksistaan ja sosiaalista tilanteista, jotka saat-
tavat aiheuttaa epavarmuutta ja kiusallisia tilanteita. Tyypillisia kayt6soireita ovat ma-
sentuneisuus, artyneisyys, apatia ja tunne-elaman latistuminen. Sairastuneet saattavat
kéarsid myds harhaluuloista. (Pirttila & Erkinjuntti 2010, 130-131.)
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Keskivaikeassa taudin vaiheessa itsendinen selviytyminen arjessa ei enda onnistu.
Unohtelu on jatkuvaa, jonka seurauksena esim. tavarat ovat kadoksissa ja sairastunut
kyselee jatkuvasti samoja asioita. Keskustelun seuraaminen ja siihen osallistuminen on
sairastuneelle vaikeaa ja kasvojen tunnistaminen, niin omien kuin muidenkin heikke-
nee. Lisaksi kavely ja tasapainon hallinnan epavarmuus yleistyvéat. Ajan hallinta on
hairiintynyt ja eksymista tapahtuu tutussakin ymparistdéssa. Persoonallisuus ja sosiaali-
set taidot ovat vield kohtalaisen hyvin tallella, mutta k&ytosoireet lisdantyvat. Masen-
nus, pelkotilat ja apatia ovat yleisia. (Pirttila & Erkinjuntti 2010, 131-133.)

Vaikeassa Alzheimerin taudin vaiheessa perustoiminnot eivat onnistu ilman apua. Kay-
tosoireita on lahes jokaisella ja se nakyy esim. vastusteluna, levottomuutena ja paa-
maarattémana vaelteluna. Taudin loppuvaiheessa sairastunut menettdéd puhekykynsa
lahes kokonaan, raajat jaykistyvét ja han tarvitsee jatkuvaa apua ja valvontaa. (Pirttila
& Erkinjuntti 2010, 133—-134.) Noin 5-8 vuoden sisélla sairastunut menettaa liikuntaky-
kynsa, ellei saannollisesta venyttelysta, kavelytyksesta ja liikeratojen sailymisesta huo-
lehdita (Sulkava 2010, 125).

Alzheimerin tautiin ei ole parantavaa hoitoa vaan hoidon keskeiset tavoitteet ovat lai-
toshoidon siirtimisen alkaminen ja kotona asumisen turvallinen jatkaminen. Lis&ksi
pyritddn sairastuneen ja hanen laheistensa hyvaan elamanlaatuun. Toimintakykya voi-
daan yllapitaa erilaisilla aktiviteeteilla joko l&heisten tai laitoshoidossa hoitohenkilokun-
nan avulla. Tarkeinta on se, etta toiminta yllapitdad toimintakykya ja tuottaa mielihyvaa.
Sairastuneelle ymmarrys ja hyvaksyva ilmapiiri ovat tarkeita, silld niiden kautta sairas-
tunut voi kokea voivansa toimia omilla ehdoillaan ilman tunnetta epéonnistumisesta.
(Erkinjuntti & Huovinen 2008, 66, 88, 196.)
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4 HENKISYYS

Henkisyytta ei voida selittaa sellaisella yleisesti hyvaksyttavalla tavalla, joka sopii kaikil-
le ja kattaa kaiken sen sisallon. Olemme koonneet seuraaviin kappaleisiin sen mita
yleisimmin siséllytetaan henkisyys -termin alle. Samalla selvitiamme henkisyyden yh-
teyden luontoon ja sen kokemiseen sekd mindfulness-harjoitteisiin ja niiden tutkittuihin

hyvinvointivaikutuksiin.

4.1 Maaritelma

Sana henki (spirit) nahdaan kokonaisvaltaisena olemuksena joka l&paisee ja energisoi
jokaisen nékdkulman ja ulottuvuuden ihmisen persoonassa ja tayttaa ihmisen olemuk-
sen merkityksella ja tarkoituksella. Henki on elintarked elamanvoima, joka motivoi ja
ravitsee ihmisen olemassaoloa. Henkisyys taas ndhdaan olevan ihmisen toimintaa,
jolla yritetdan ilmaista naita syvallisia kokemuksia ja sisaista kaipausta tavoin, jotka
ovat merkityksellisia yksilolle. (McColl 2011b, 54-57.)

Henkisyyden keskeisimpina ominaisuuksina nahdaan olevan tarkoituksen ja merkityk-
sen tunne elamassa, tarkeiden uskomusten ja arvojen mukaan eldminen, itsensa suu-
remman ulottuvuuden arvostaminen ja kokeminen, yhteyden kokeminen itseen, muihin,
korkeampaan voimaan ja ympadrist6on sekd elamén avautumista reflektoinnin ja koke-
muksen kautta. Naiden ominaisuuksien tarkoituksena on tulla tietoiseksi siitd keitd me

olemme ja mitd me tunnemme. (McColl 2011b, 56.)

Toimintaterapiassa henkisyys on sijoitettu Kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumi-
sen mallin keskioon, mika painottaa sen tarkeytta toiminnan mahdollistajana. Henki-
syys vahvistuu toimintaterapeuttisen teorian mukaan juuri toiminnan kautta ja se antaa
toiminnalle merkityksen. (Law ym. 2002, 32—33.) Toiminta voi toimia oviaukkona henki-
syyden kokemiselle tai se voi olla valine, jonka kautta henkinen kokemus saavutetaan
kokemalla ykseytta itseensa, muihin, koko maailmaan ja jumalalliseen (Unruh 2011,
249).
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4.2 Muistisairaan henkiset tarpeet

Alzheimerin taudissa ihmisen kyky tuntea ja kokea niita asioita, jotka antavat hanelle
merkityksen tunnetta ja sisaltdd elaméan vahenee voimakkaasti. Sosiaalisten roolien
muuttuessa ja toimintakyvyn rajoittuessa vaikutukset heijastuvat suoraan omatoimisuu-
teen, itsendisyyteen ja itsemaaraamiseen. Sairastunut kokee muutokset uhkana itsear-
vostukselle ja mindkuvalleen. Epétietoisuus tulevasta, tunne kontrollin menettamisesta
seka oman elaman paatoksenteon heikkeneminen aiheuttavat surua, hapeaé, ahdis-
tusta ja epétoivoa. Pystymattomyyden tunne aiheuttaa arvottomuuden ja hyodyttémyy-
den tunteita ja menetettyjen toiveiden myota sairastuneiden tunteet siitd mita he ovat ja
mista he valittavat katoavat. (Heimonen & Voutilainen 2006, 16; Snyder 2001, 11-12.)

Dementiaa sairastavilla on hyvin yleismaailmalliset henkisyyden tarpeet, mutta erityi-
sesti painottuu tarve tuntea toivoa ja saada vahvistusta omanarvontunteeseen (Ryan
ym. 2005, 110). Tunne siit4, ettd on arvostettu ja merkityksellinen toisten silmissé on
muistisairaille tarkeda (Steeman 2007, 125-126). Muita henkisyyden tarpeita ovat mm.
tunne parjaamisestda, hyvaksynnan saaminen elamantarinan kautta, kyky jakaa omia
asioita muiden kanssa seka kokea kauneutta ja ihmetysta luonnossa ja tuntea kuulu-

vansa jumalan luomistyéhon (Taulukko 1).

Taulukko 1. Muistisairaiden henkildiden henkiset tarpeet (Ryan ym. 2005, 110).

Itse

Jumala

Yhteiso

Luonto/Ymparist6

- lnmisena tunne-
tuksi tuleminen

- Patevyyden tunne

- Hyddyllisyyden ja
menestymisen tun-
ne

- Toivon tunne

- Elaméantarinan
tiedostaminen

- Tunteiden vahvis-
taminen

- Omanarvon tunne

- Jumalan rakkau-
desta vakuuttumi-
nen

- Tuki rukoiluun ja
Jumalan palvelemi-
seen

- Mahdollisuus il-
maista ja jakaa su-
rua

- Kuoleman toivei-
den/pelkojen kasit-
tely

- Rituaaleihin ja
uskonnollisiin tilai-
suuksiin osallistu-
minen

- Yhteyden tunne

- Jakamisen kyky ja
mahdollisuus

- Tunne rakastetuk-
si tulemisesta

- Rakkauden tar-
joaminen

- Johonkin kuulumi-
sen tunne

- Kommunikaatio
toisten kanssa

- Antaminen

- Kauneuden ja ih-
meen kokemus

- Kauneuden ja ih-
meen kokemusten
muistaminen

- Jumalan luomis-
tyéhdn kuuluminen
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Henkisyyden vahvistaminen on Alzheimerin taudissa erityisen tarkeaa, silla se auttaa
hillitsemaan pelkoa, edistaa ja yllapitaé toivoa ja rakentaa luottamusta (McColl 2011b,
60). Heimonen ja Voutilainen (2006, 19) kirjoittavat voimaantumisen merkityksesta de-
mentoituvan ihmisen elaméanlaadun yllapitAmisessa. Voimaantumisella tarkoitetaan
elaménhallinnan saavuttamista, itsendisyyttd ja mahdollisuutta osallistua tasa-
arvoisesti yhteison elamaan. Voimaantumisen kautta voidaan herattaa toivoa ja myon-
teisyyttad. (Heimonen & Voutilainen 2006, 19.) Mielek&s toiminta, joka antaa onnistumi-
sen tunteita vahvistaa merkityksellisyyden tunnetta ja itsetuntoa (Heimonen 2006, 64).
Muistisairaan ihmisen kyvyt ja valmiudet huomioiva toimintahetki voi kiinnittd& hanet
tilaan ja aikaan, tunteeseen, ihmiseen tai muistoon ja saada hénet jasentyméaéan haja-
naisesta ja irrallisesta olotilastaan. Mielekds hetki voi saada dementoituvan ihmisen
tuntemaan itsensa kokonaiseksi minaksi. (Pikkarainen 2004, 36.)

Kehitystytn lahtokohtana oli tarjota ryhmamuotoinen ja lasnaoleva kokemus, jolla nai-
hin em. tarpeisiin pyrittiin vastaamaan. Henkisyyden vahvistaminen mielekkaan toimin-
nan kautta antaa motivaatiota tekemisen jatkamiselle, joka voimistaa edelleen henki-
syyttd. N&ain syntyy positiivinen itsedén vahvistava kehd, joka tuo voimaa sairauden

kanssa elamiseen.

4.3 Luonnossa muistisairaan mieli voi virkistya

Luonnossa kévely vaikuttaa positiivisesti mielialaan, itsetuntoon ja vireyteen. Lisaksi se
heréattda mielihyvan ja ilon tunteita, vahentden samalla vasymysta, turhautumista, ma-
sennusta ja jannitystd (Coon ym. 2011, 1763.) Kun nautinnollisuus ja rentoutuminen
ovat lasna tekemisessa, voi mieli ja henki vapautua reflektoivaan tilaan, joka voi johtaa
henkisyyden kokemiseen (Unruh 2011, 249). Luonnossa tapahtuvan elpymisen myoéta
ihminen kokee rauhoittuvansa, mieliala kohenee ja ajatukset selkiytyvat (Salonen 2010,
61). Luontokokemusta kuvataankin vapauttavaksi tunnetilaksi, jossa kiire ja arjen rasi-
tukset jaavat taka-alalle ja lAsn& on mielenrauha ja hyva olo. Luonnossa ollaan omien
tunteiden ja ajatusten darell& ja huomio on omassa sisdisessa maailmassa seké luon-

nonhavaintojen synnyttdmissa mielen liikkeissa (Simula 2012, 125-128.)

Luonnossa mahdollistuu myénteisen olemisen kokemus, joka Salosen (2010, 53-58)

maaritelmdn mukaan sisaltda turvallisuuden tunteen, jatkuvuuden ja yhteyden tunteen
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luontoon, hyvéaksynnan ja riittavyyden kokemuksen seké aistien ohjaaman kokemuksel-
lisuuden. Tietoisessa lasndolossa tuodaan vahvasti esiin ajatus siitd, ettd ihminen riit-
taéd sellaisena kuin han on. Tamé& ajatus konkretisoituu usein juuri luonnossa. Luonto-
kokemus syntyy, kun ihminen kokee olevansa yhta ymparéivan luonnon kanssa. Yhte-
ys luontoon voi mahdollistaa syvan yhteyden myds itseen. Kokemuksellisuus muodos-
tuu aistien kautta, jotka tuovat hyvaa oloa. (Salonen 2010, 53-58.)

Hyvinvointivaikutusten ja koetun henkisyyden on havaittu olevan sita vahvempia, mita
enemman luonnossa vietetdén aikaa ja mita enemman ihmiset kokevat yhteytté luon-
toon (Kamitsis & Francis 2013, 140). Muihin liikuntaymparistoihin verrattuna luonnossa
likkumisen on todettu olevan yhteydessa parempaan mielenterveyteen (Mitchell 2013,
132). Luonnossa vietetty aika vaikuttaa henkisen hyvinvoinnin lisaksi alentavasti ve-
renpaineeseen ja stressihormonien maaraan (Korpela & Paronen 2011, 80; Morita ym.
2007, 57—-60; Salonen 2010, 61; Tyrvainen ym. 2014, 5-7).

Luonnossa oleskelulla on havaittu olevan positiivisia muutoksia muistisairaiden tervey-
dentilaan. Muistisairaiden kuntoutuksessa kaytetyn luontoympaériston on todettu vaikut-
tavan mm. levottomuuden vahenemiseen, mielialan kohoamiseen ja aktiviteettien mo-
nipuolistumiseen. Ulkoaktiviteetit ja altistuminen luonnolle ovat parantaneet muistisai-
railla younien maaraé ja vahentaneen aggressiota. (Bossen 2010, 18-21; Calkins ym.
2007, 224; Clark ym. 2013, 11.)

Ruotsissa tehdyssa haastattelututkimuksessa Alzheimerin taudin varhaista vaihetta
sairastavat ihmiset kokivat luonnossa tapahtuvien ulkoiluaktiviteettien vahvistavan hei-
dan minadkasitystddn ja tunnetta pystyvyydesta taudista huolimatta. Hyvinvoinnin tun-
netta lisasivat aistikokemukset ymparoivasta luonnosta. Luontoympaéristéssa tapahtu-
viin ryhmaaktiviteetteihin osallistuminen koettiin tarke&na. Yhdesséoloon ei tarvittu valt-
tamatta aktiivista vuorovaikutusta, vaan arvokkaaksi koettiin yksinkertainen ajan viet-
taminen toisten ihmisten kanssa. Toisaalta vaikutukset minakasitykseen eivat olleet
aina positiivisia. Osa haastateltavista koki menetyksen tunteita siita, etta he eivat kyen-
neet endd suoriutumaan aktiviteeteista samalla tavalla kuin ennen sairastumistaan.
(Olsson ym. 2013, 794-796.)

Muistisairaiden kanssa luonnossa liikuttaessa on tarkeaa pitda mielessa muistisairauk-
sien yksilollinen muoto ja eteneminen; eri dementian vaiheessa olevat ihmiset kokevat
luonnossa toimimisen ja sen hyodyt ja haasteet eri tavoin. Yksi saattaa hyotya luonnon

katselemisesta ja toinen aktiivisesta toiminnasta luonnossa. (Clark ym. 2013, 6.)
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Tutkimustietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista muistisairaisiin inmisiin on viela rajoite-
tusti ja tehtyjen tutkimusten otosméaéarat ovat pienia (Clark ym. 2013, 6, 11). Lis&ksi
luonnon positiivisista vaikutuksista muistisairaisiin on tehty useimmiten laadullisia tut-

kimuksia, joka on koettu puutteeksi (Bossen 2010, 21).

4.4 Mindfulness edistad muistisairaan elamanlaatua

Henkisyytta voidaan kehittaé erilaisilla harjoitteilla. Yksi tallaisista harjoitteista on mind-
fulness, joka on yksi monista meditaatiomuodoista ja talla hetkella yksi tunnetuimmista
tavoista harjoittaa meditaatiota. Tassa opinnaytetydssa keskitymme ainoastaan mind-
fulness — meditaatioon ja sanalla meditaatio tarkoitamme opinndytetydmme puitteissa
samaa asiaa kuin mindfulness -harjoite. Kaytamme mindfulnessia luontokokemukseen
virittdytymisen ja sitoutumisen apuvalineena, eikd luonnon aistimista ja mindfulness-

harjoituksia voida kaytanndssa erottaa toisistaan.

Mindfulnessissa eli hyvaksyvan tietoisen lasnéolon harjoitteissa ollaan lasna hyvaksy-
vasti tassa hetkessa ilman tarvetta arvottaa kehon tuntemuksia, mielialoja, ajatuksia tai
ulkoa pain tulevia arsykkeitd. Mindfulness -harjoitukset voivat olla istumameditaatiota,
kavelymeditaatiota, kehoskannausta, luonnon aistimista tai arkipaivaisten asioiden hy-
vaksyvaa tarkkailua. (Baer 2005, 12.)

Mindfulnessin harjoittamisessa monet monimutkaiset aivoverkostot aktivoituvat ja me-
ditaation vaikutukset nékyvét useassa osassa aivoja (Tang, Holzel & Posner 2015, 3).
Mindfulness aiheuttaa seka keskittymiskykyyn etta tunne- ja itsetietoisuuteen sidoksis-
sa olevilla aivoalueilla positiivisia neuroplastisia muutoksia (Holzel ym. 2011, 537; Tang
ym. 2015, 10).

Mindfulness vahentaa levottomuutta, impulsiivista reagointia, stressia ja masennusta ja
luo positiivisempaa tunne-elamaa, seka lisda kognitiivista joustavuutta (Davis & Hayes
2011, 200). Mindfulnessin on havaittu vaikuttavan positiivisesti keskittymiskykyyn, ke-
hotietoisuuteen, tunnesdatelyyn ja muutokseen mindkuvassa (Hoélzel ym. 2011, 539;
Tang ym. 2015, 2). Mindfulness lisdd myds myo6tatuntoa ja empatiaa itseé ja muita koh-
taan (Davis & Hayes 2011, 202).

Mindfulness sopii hyvin toimintaterapiaan, silla vapaamuotoinen tietoisuuden harjoitta-
minen edistdd korkeampaa sitoutumista ja mindfulnessin muodollisempi harjoittaminen

meditaation kautta on itsessaén toimintaa (Elliot 2011, 366). Mindfulness on prosessi,
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jossa keskitytdan nykyhetkeen aistien, kognitiivisen tietoisuuden ja aktiivisen sitoutumi-
sen kautta (Elliot 2011, 372). Toiminnallinen sitoutuminen on toimintaterapian teorian
tarked osa-alue ja osa Kanadalaista toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallia (Polatajko
ym. 2007, 22). Reidin mukaan nykyhetki on ldheisessa yhteydessé lasndolevaan toi-
minnallisen kokemukseen sen téhtdimen ollessa tajunnassa, tietoisuudessa ja hyvin-
voinnissa (Reid 2008, 43; 2009, 180).

Tutkimusten perusteella on havaittu, etta mindfulnessia voidaan opettaa ainakin Al-
zheimerin taudin varhaisvaiheessa oleville henkil6ille. Mindfulness vahentaa Alzheime-
rin tautia sairastavien stressid, masennusta ja levottomuutta ja parantaa mielialaa,

unen ja elaméan laatua. (Paller ym. 2014, 264.)

Mindfulnessilla on rauhoittumisen ja henkisyytta vahvistavan vaikutuksen lisaksi muita-
kin lupaavia mahdollisuuksia Alzheimerin taudin hoidossa. Meditaation on havaittu li-
saddvan tilavuutta muistin kannalta tarkeasséa aivoalueessa, hippokampuksessa, joka
vaurioituu Alzheimerin taudissa aivoalueista laajimmin. Meditaatio vaikuttaa paranta-
vasti myds moniin taudin riskitekijoihin kuten stressiin, masennukseen, heikentynee-
seen metaboliaan hippokampuksen alueella ja insuliinin puutteelliseen maaraan veres-
sa. Meditaatio lisda aivojen tilavuutta seka neuronien esiintymistiheytta ja luo néin re-
servia selviytyd kognitiivisista taidoista, vaikka aivojen rappeutumista tapahtuisikin.
Mindfulnessin on havaittu vaikuttavan geenitasolle asti lisédten aivosolujen uusiutumis-

kykya ja heikentaen rappeutumisen etenemista. (Sapozhnikov 2015, 50.)

Taysin selvaa ei ole auttaako mindfulness parantamaan kognitiivisia taitoja vai johtuuko
niiden paraneminen mielialan kohenemisesta ja levottomuuden vahentymisesta (Paller
ym. 2014, 264). Aiheesta tehtyjen review — artikkelien mukaan mindfulness parantaa
muistia ja yleista kognition tasoa ainakin lievaa kognitiivista heikentymista (MCI) sairas-
tavilla ihmisilla (Gard ym. 2014, 200; Marciniak ym. 2014). Tutkimuksissa on kuitenkin
paljon heikkouksia, kuten alhainen otoskoko ja suuri riski tulosten vaaristymille, joten

niiden painoarvo ei ole kovin suuri.

Laajassa ja laadukkaammassa Alzheimerin tautia sairastaville tehdyssa tutkimuksessa
havaittiin, ettd mindfulnessia harjoittavalla ryhmalla ei kahden vuoden aikana tapahtu-
nut muutoksia kognitiivisessa tasossa, kayttaytymisessa tai toiminnallisuudessa, kun
taas verrokkiryhmén vastaavissa havaittiin tilastollisesti merkittdvad huonontumista
(Quintana 2014, 165). Edella mainitun tutkimuksen perusteella olemmekin sitd mielta,

ettd mindfulnessilla on mahdollisuus vaikuttaa merkittavasti muistisairaiden hoitoon.
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5 KEHITYSTYON ETENEMINEN

Kehittdmisesta ja tutkimuksesta muodostuu yhdistettaessa kehittdmistutkimus (Edelson
2002, Kanasen 2012, 19 mukaan). Opinnaytetydssamme haluamme selvittad miten
muistisairaat kokevat kehittdmamme luonnon, kavelyn ja mindfulnessin yhdistavan
likuntamuodon ja onko se talle kohderyhmalle soveltuvaa toimintaa. Tutkimuksellisuus
toteutuu kaytdnnossa niin, etta toteutettavan Lasnaoloa luonnossa -ryhman yhteydessa
osallistujilta kysytdan palautetta niin haastattelun, havainnoinnin kuin kyselylomakkeen
avulla. Kehittamistutkimus lahtee aina liikkeelle muutostarpeesta (Kananen 2012, 19).
Tybssdmme haluamme lisdtd muistisairaiden mahdollisuutta liikkua Lasnaoloa luon-
nossa -ryhman kautta ja tarjota vaihtoehdon muille kiinnostuneille tahoille vastaavan-

laisen intervention toteuttamiseen.

5.1 Lasn&aoloa luonnossa — ryhma saa alkunsa

Yhteisty® Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry:n kanssa alkoi toukokuussa 2015 Neuro-
likkuja 2013—-2015- projektin kokouksen myo6tad. Yhdistys innostui kokouksessa esitel-
lyn kehittamistyon aiheesta ja koki sen soveltuvan hyvin Alzheimerin taudin varhaisvai-
hetta sairastaville asiakkailleen. Keséalla kaydyn sahkodpostineuvottelun seurauksena
Muistiyhdistys jarjesti Lasnadoloa luonnossa -ryhman tiedottamisen yhdessa laaditulla
esitteella (Liite 1) ja rekrytoi siihen halukkaat osallistujat. Ryhman tavoitteista ja sisal-
I6sta kerrottiin syyskuussa jarjestetyssa tilaisuudessa, johon saapui kymmenen muisti-
sairasta ja kolme tukihenkil6d. Tilaisuuden suunnittelussa pyrittin huomioimaan yhdis-
tyksen henkilokunnan vinkit positiivisesta ja mielenkiintoisesta tunnelmasta, jolla muis-
tisairaita voidaan motivoida osallistumaan. Henkilokunta korosti hyvan tunnetilan merki-
tystd muistisairaille, silla 1ahimuisti on sairastuneilla heikentynyt kun taas tunteiden ja
tunnelmien muistaminen on sailynyt kohtalaisen hyvin (Sulkava & Eloniemi-Sulkava
2008a, 102). Lasnéaoloa luonnossa -ryhma toteutettiin osana muistiyhdistyksen Liiku ja
Muista 2015-2017 -projektia, jossa paatavoitteena on vahvistaa yhdessa vapaaehtois-
toimijoiden kanssa ik&&ntyneiden ja muistiasiakkaiden liikkunnallisia osallistumismahdol-

lisuuksia.
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5.2 Menetelmien muodostaminen

Valitsimme kehittamistyon liikuntamuodoksi kéavelyn, silla se on yksi neurologisesti sai-
rastuneiden mieluisimmista liikuntamuodoista (Elsworth ym. 2009, 21) ja yleisin iakkai-
den ihmisten harrastamista liikuntamuodoista (Hirvensalo 2008, 60). Metsassa tapah-
tuvan kavelyn on havaittu vahentavdn masentuneisuuden ja vihamielisyden tunteita
(Morita ym. 2007, 57-60). Lisaksi Luontoymparistossé oleskelulla voidaan voimistaa
merkittavasti henkisyyteen liitettavia tunteita (Kamitsis & Francis 2013, 140). Erityisen
tarkeda luontokokemuksessa hyvanolontunteiden syntymisen kannalta on se, kuinka
vahvasti ihminen on emotionaalisesti ja aistien kautta lasné luonnossa ja sen kauneu-
dessa (Zhang ym. 2014, 60-62). Mindfulnessin avulla pyrkimyksemme oli lisata tata

lasnaoloa ja voimistaa luonnon hyvinvointivaikutuksia.

Toimintaterapiassa yksilon identiteetin ndhdéén rakentuvan suhteessa toisiin ihmisiin,
mink& vuoksi kehitystyd toteutettiin ryhmamuotoisena. Ryhméatoiminta on myds kun-
touttavassa dementiatydssa yleisesti kaytetty terapiamuoto. Ryhmatoiminnassa de-
mentoituvan ihmisen kohdalla keskeisintda on hdnen mahdollisuutensa rakentaa omaa
mindkuvaansa ja ihmisarvoaan vuorovaikutuksen kautta (Pikkarainen 2004, 41-42.)
Muistisairaat vetaytyvat vahitellen harrastuksistaan ja sosiaalisista kontakteistaan (Sul-
kava & Eloniemi-Sulkava 2008b, 121), joten ryhmastd on mahdollisuus saada myos

vertaistukea.

Kohdeymparistdjen valinnassa huomioitiin sellaiset luontokohteet, joissa kéavely on
helppoa ja turvallista, eli polut ovat tasaisia ja leveitd. Lisaksi kohteisiin tuli paasta julki-
silla kulkuvélineilla mikali osallistujilla ei ollut autoa kaytdssa. Osallistujien tuli kyeta
kédvelemaan yhteensa noin kahden kilometrin pituinen matka, joten alueella kulkevan
reitin ei tarvinnut olla pitka. Matkan pituudeksi maaraytyi kaksi kilometria, jonka koimme
fyysisesti vaikuttavan liikunnan minimimaaraksi. Pidempi matka olisi saattanut olla

osallistujilla liian rasittavaa.

Tutkimusten mukaan voimakkain elpymiskokemus luonnossa syntyy sellaisessa luon-
to- tai maalaismaisemassa, joka on veden laheisyydessa (Korpela & Paronen 2011,
87). Lounais-Suomen mielenmaisemaa luonnehtii erityisesti meri, lehtomaiset metsét ja
maalaismaisema historiallisine ulottuvuuksineen. Kohteeksemme valikoitui tdmén pe-
rusteella lehtoalue meren rannalla, maalaismaisema jokilaaksossa ja ulapalle avautuva

merenranta (Kuva 1).
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Kuva 1. Lasnaoloa luonnossa -ryhma Ruissalon Saaronniemessa.

Meditaatioharjoitteet valitsimme kohderyhmaa ajatellen. Tavoitteena oli pitda harjoitteet
mahdollisimman yksinkertaisina ja helposti lahestyttavind kohderyhman taidot huomioi-
den. Keskeisimpiin harjoitteisiin kuuluivat hiljainen kavelymeditaatio, luonnon hiljainen

tarkkailu eri aisteja kayttden seké luontomateriaalien tunnustelu.

5.3 Harjoitusten toteutus

Ryhmaékerrat toteutettiin neljana kertana syyskuun 2015 aikana. Aloituskerralla esitte-
limme ryhméan tavoitteita ja pyrimme selventam&an etenkin mindfulnessin merkitysta
harjoituksissa. Osallistujille annettiin mukaan muistilaput, jossa kerrottiin tapaamisten

aikatauluista ja kohteista (Liite 2).

Ryhmaékerroille suunniteltiin teemat, joihin pyrittiin sisallyttdm&an luontokohteiden oma-
leimaisuus. Teemat olivat seuraavat: "Henkisyyden koskettaminen”, “Aistien virittami-
nen ja muistelu maiseman kautta” ja "Toiminnallinen - Voimavaroja kartoittava”. Jokai-
sella ryhmakerralla yksi ohjaajista toimi vuorollaan vastaavana ohjaajana, yhden avus-
taessa ja yhden tehdessa muistiinpanoja havainnoiden ryhman jasenten reaktioita ja
kirjaten ylés kommentteja seka harjoitteiden vélilla, ettd haastatteluista ryhmakertojen

lopussa.
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Ryhmaékerrat jarjestettiin Katariinan laaksossa, Koroisten alueella Aurajokivarressa ja
Ruissalon Saaronniemesséa ja ne kestivat noin kaksi tuntia/kerta. Sovituilla kohtaamis-
paikoilla oltiin vastassa hyvissa ajoin ja harjoitukset ohjeistettiin selke&sti etukateen
jokaisella kerralla. Harjoitukset tehtiin hiljaisuudessa, jonka tarkoituksena oli mahdollis-
taa keskittyminen ja virittaytyminen luontoon. Palautteen kyselemisen liséksi jokaisen
ryhméakerran loppuun varattiin aikaa vapaaseen keskusteluun sosiaalisen elementin ja

ryhmaytymisen vahvistamiseksi.

Ryhmaan ilmoittautui alustavasti kymmenen henkil6&, joista kolmella oli tukihenkild
mukanaan. Lopulta ryhmaan osallistui kuusi henkil6a, joista kahdella oli mukana tuki-

henkild. Osallistuneiden sitoutuminen ryhmaan oli korkea.

5.3.1 Henkisyyden koskettaminen

Ensimmainen ryhmakerta sijoittui Katariinanlaaksoon merta reunustavaan lehtomet-
saén. Alussa kokeiltiin tietoisen hengityksen metodia ja avattiin samalla aistit ympéroi-
vaan luontoon. Liikkeelle lahdettiin hitaalla tempolla tavoitteena keskittdd mieli omaan
askellukseen ja sen tuntumaan. Ajatuksena oli kokeilla miten yksinkertaiset mindful-
ness-harjoitukset onnistuvat ja millaisia tunteita ne osallistujissa herattavat. Muutaman
sadan metrin jalkeen pysahdyimme meren rantaan. Merella nakyi purjeita, melojakin, ja
kivella oli poika kalassa. Viivyimme meren darella noin kymmenen minuutin ajan, jonka
jalkeen jatkoimme polkua pitkin isolle laakealle kivelle, jonne olimme etukéateen vieneet
pahkinoitd. Liikkuvat kohteet auttavat kiinnittamaan huomion ja tuomaan tarkkaavai-
suuden kasilla olevaan hetkeen. Oravat ja linnut tarttuivatkin syottiin ja vietimme hilpe-
an hetken eldinten puuhastelua seuratessa (Kuva 2). Viimeinen harjoitus tehtiin suuren
ja vanhan tammen luona. Ajatuksena oli olla “lasna kohteessa” ja osallistujat etsivatkin
luonnosta jotain heita puoleensa vetavaa ja jaivat kohteen luokse. Kohdetta sai katsel-
la, nuuhkia ja tunnustella, kukin omalla tavallaan. Ymparistd heratti osallistujissa muis-

toja ja he myos jakoivat niitd kanssamme.
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Kuva 2. Ryhmalainen tarkkailee lintujen ja oravien touhuja Katariinanlaaksossa.

Pyrimme tarjoamaan osallistujille mahdollisuuden luonnon ihmettelemiseen ja kokemi-
seen, jota tietoisen lasnaolon harjoitukset syventavat. Itse luontokokemus koskettaa
ihmisen henkisyytta ja voi saada taman kokemaan yhteyden luontoon. Samalla tarjou-
tuu mahdollisuus nahda ja tuntea luonto epataydellisen taydellisena ja heijastaa taméa

ajatus omaan itseen.

5.3.2 Aistien virittdminen ja muistelu maiseman kautta

Koroisilla vahvoina maisemaelementteinad olivat jokimaisema seka maalaismaiseman
avaruus. Historiallinen ulottuvuus oli vahvasti lasna piispanistuimen, heinaseipaiden,
Aurajoen ja Tuomiokirkon kautta. Ympariston valitsemisen taustalla oli toive herattaa
osallistujissa muistoja menneista ajoista ja mahdollisuus néhda itsensé osana elamén

ja yhteison historiaa.

Ryhmakerta aloitettiin virittaytymisharjoituksella sillalla Aurajoen ylapuolella. Katselim-
me virtaavaa vettd seké kivikossa olevia kalastajia. Jatkoimme suuntaamalla peltojen
lomassa luikertelevaa ulkoilureittia kohti Koroisten maatilaa, seka siella olevaa vanhan
piispanistuimen kivijalkaa ja ristia. Matkalla pysahdyimme katselemaan ja kuulostele-
maan niittymaisemaa. Koroisten maatilalla tunnustelimme ja katselimme pihassa olevia

puuveistoksia. Koroisten ristin, eli vanhan piispanistuimen kohdalla osallistujat saivat
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vapaasti tutkia, kosketella ja haistella heindseipaité ja ihastella jokimaisemaa tuomio-
kirkolle pain (Kuva 3). Tulomatkalla osallistujat kerasivat kasveja ja kertoivat mika niis-
sa viehétti ja veti puoleensa. Matkalla pysahdyimme kuusiaidan luona ja tunnustelimme

neulasia ja haistelimme niiden tuoksua.

Kuva 3. Osallistujat ihastelevat heinaseipaitd Aurajoen varrella.

Harjoitusten tarkoituksena oli paasta kosketuksiin ja olla lasna kasilla olevassa hetkes-
sa aistien ymparistéa nako-, kuulo-, haju-, ja tuntoaistien kautta. Tavoitteena oli nain

koskettaa jokaisen mukana olleen sisintd muistojen ja historiallisten maisemien kautta.

5.3.3 Toiminnallinen - Voimavaroja kartoittava

Ryhmakerta toteutui Ruissalon Saaronnemessa meren aarelld. Ryhmakertaan virittay-
dyttiin katselemalla merimaisemaa, ohi menevia veneita seka aistimalla meren tuoksua
ja tuulta. Harjoitusta jatkettiin kavelemalla niemenkarkeen, samalla katsellen ja aistien
polun vartta ympar6ivaa luontoa. Karjessa jokainen osallistuja sai tehtavakseen raken-
taa rannalta I6ytyvastd materiaalista ja kasveista “"voimavarataulun”. Taulun avulla
osallistujat kuvasivat elamantilannettaan, kokemuksiaan ja muistojaan menneesté seka
asioita, jotka he kokivat téarkeiksi (Kuva 4). Lopuksi jokainen kertoi esiin nousseista
ajatuksistaan liittyen taulun elementteihin ja niiden vertauskuviin.
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Kuva 4. Ryhmalaisen voimavarataulussa on oma koti ja sen asukkaat.

Harjoituksen avulla halusimme saada osallistujat pohtimaan omia voimavarojaan ja
merkityksellisia tekijoitd heidan elaméantarinassaan. Oman tarinan jakamisella pyrittiin
luomaan tunnetta yhteenkuuluvuudesta seka herattaa toivoa ja tuoda voimia sairauden

kanssa jaksamiseen.

5.4 Jatkuva kehittaminen

Ryhmaékerrat ja harjoitteiden raamit pidettiin avoimina, jotta ne olisivat tarpeen tullen
muokattavissa ja sovellettavissa. Toimintaa kuvaa hyvin spiraalimalli, jonka mukaan
kehittdmisen on oltava jatkuvaa ja vuorovaikutuksellista, liséksi siind on tapahduttava
arviointia, reflektiota seka kehitystyon toimenpiteiden ja sisallon tarkentamista ja uudel-
leen suuntaamista (Salonen 2013, 14-15). Toimintaa kaytiin 1&pi keskustelemalla teh-
dyista havainnoista ja palautteista. Keskustelun ja siin& tapahtuneen reflektoinnin poh-

jalta kokonaisuutta ja harjoitteita muokattiin tarpeen mukaan.

Ensimmaisen kerran palautteen perusteella harjoituksia muokattiin niin, ettd kavelytahti
oli hiukan nopeampaa ja hetket, joissa luontoa aistittiin tietoisesti paikallaan, olivat ly-
hyempia. Tietoisuusharjoitusten maaraa ja niiden kestoa vahennettiin ja otimme mu-
kaan toiminnallisia harjoituksia. Annoimme myds enemman tilaa osallistujien keskindi-

selle vuorovaikutukselle ensimmaisen kerran hiljaisuuteen verrattuna.
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6 TIEDONKERUUN JA AINEISTON ANALYYSIN
MENETELMAT

Tietoa ryhmakerroista kerattiin ryhméamuotoisella teemahaastattelulla, havainnoimalla
seka kyselylomakkeella. Palautetta pyydettin monella eri tapaa, jotta tulokset olisivat

mahdollisimman monipuolisia ja luotettavia.

6.1 Teemahaastattelu

Koimme ryhmé&haastattelun sopivan hyvin kohderyhmalle, silla kognition aleneminen
saattaa vaikuttaa kirjallisen palautteen antamiseen. Alzheimerin tautia sairastaville it-
seilmaisu saattaa olla haastavaa (Sulkava & Eloniemi-Sulkava 2008a, 101), mutta
muiden samassa tilanteessa olevien kanssa kokemusten peilaaminen ja toisilta saata-
va tunne hyvaksynnasta voivat tehda ajatusten jakamisesta helpompaa (Kalliomaa
2012). Liséksi yhteinen keskustelu ja pohdinta antavat mahdollisuuden monipuolisem-
malle tiedonsaannille mielenkiinnon kohteena olevasta aiheesta. Kyselylomakkeen ja

havainnoinnin tarkoituksena oli tukea teemahaastattelujen yhteydessa saatuja tietoja.

Haastattelut toteutettiin jokaisen ryhmékerran jalkeen ja ne pohjautuivat puolistrukturoi-
tuun teemahaastatteluun, joka on keskusteleva ja vapaamuotoinen tiedonkeruumene-
telma ja jossa haastattelija on suunnitellut etukéteen teemat, joita kasitelladn haastatte-
lun aikana. Teemahaastattelussa huomioidaan se, etta ihmisten tulkinnat asioista ovat
merkityksellisia ja merkitykset syntyvat vuorovaikutuksessa. (Hirsjarvi & Hurme 2011,
47-48.) Osallistujilta kysyttiin millaisia tuntemuksia ja kokemuksia harjoitteet ja ympa-
ristd heissé herattivat ja kokivatko he tunnetilassaan muutosta harjoituksia edeltanee-
seen tunnetilaan verrattuna. Ryhméhaastattelu oli avoin ja ryhmakertaa tukeva harjoite,
jossa jokainen sai tuoda esiin omia ajatuksiaan ja tunteitaan ja peilata niitd muiden
kokemusten kautta. Ryhmahaastattelu tuki muistisairaiden tarvetta tulla kuulluksi ja

nahdyksi omana itsendan ja oli osana henkisyyden vahvistamisprosessia.

Alussa osallistujia haastateltiin jokaisen harjoituksen jalkeen. Tast& kuitenkin luovuttiin,
silla koimme sen héairitsevan ryhmékerran kokonaisuutta ja rauhoittumista. Kysymykset
jatettiin seuraavilla kerroilla ryhmakerran loppuun, joka taas vaikutti siten, ettei saatu

tieto koskenut niinkdan yksittaistd harjoitusta vaan kokonaisuutta. Osallistujat eivat
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taudinkuvasta johtuen valttamatta muistaneet yksittaisista harjoituksista nousseita tun-
temuksiaan. Merkityksellisinta oli kuitenkin saada haastattelujen avulla tietoa siitd min-
kalaisen olon ja tunteen he ryhméakerran myo6ta saivat ja olivatko he kokeneet jotain
itselleen merkityksellisté. Suullista palautetta ei aénitetty vaan kirjattiin mahdollisimman
sanatarkasti muistiin. Koimme, etta aanityslaitteen kayttd ulkotilassa vaatisi erityisia
jarjestelyja, jotka olisivat saattaneet aiheuttaa turhaa jannittyneisyytta osallistujissa ja

nain tiedonkeruu olisi k&rsinyt.

6.2 Havainnointi

Havainnoinnin tarkoituksena oli varmistua osallistujien suullisen palautteen paikkaansa
pitdvyydesta. Havainnointi kertoo toimivatko ihmiset niin kuin he sanovat toimivansa ja
sen avulla voidaan saada valitonta palautetta ihmisten kayttaytymisesta. Toteutettu
havainnointi oli osallistuvaa eli vapaasti tilanteessa muotoutuvaa ja havainnoijat olivat
osa ryhman toimintaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 212-216.) Havainnointi suunnattiin osallistu-
jien kehonkieleen, jota tarkkailemalla saimme lisatietoa osallistujien kyvyista pysahtya,

rauhoittua ja sitoutua harjoitteisiin. Havainnointia tehtiin jokaisella tapaamiskerralla.

6.3 Kyselylomake

Viimeisella ryhmékerralla osallistujat tayttivat yksinkertaisen palautelomakkeen, jonka
avulla pyrimme vahvistamaan aikaisemmalla kerralla esiin nousseita teemoja ryhma-
kertojen vaikutuksista seka selventdmaan tayttyivatkdé ryhmalle suunnatut tavoitteet.
Muistisairailla kognition taso saattaa olla merkittavasti alentunut, joten kovin kattavaa ja
laajaa kyselylomaketta ei voitu toteuttaa. Samasta syysta jatimme avoimet vastaus-
kohdat ja jatkokysymykset (esim. miten) pois. Kyselylomakkeessa (Liite 3) esitettiin

seuraavat viisi kysymysta kylla / ei vastausvaihtoehtoineen:

1. Koitko liikkumisen mukavaksi luontomeditaatioryhméssa?

2. Lisasiko ryhméssa kayminen liikkumistasi?

3. Osalllistuisitko jatkossakin samanlaiseen lasnéoloa luonnossa-ryhman toimintaan?
4. Auttoivatko lasnéoloharjoitukset kokemaan luonnon syvemmin?

5. Saitko itsedsi liikuttavia sisaisia kokemuksia ryhmassa?
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Kyselyn muoto oli informoitu kysely, joka toteutetaan jakamalla kyselylomakkeet henki-
I6kohtaisesti ja kertomalla kyselyn vastausten merkityksesta kehitystyon yhteydessa
(Hirsjarvi ym. 2009, 196).

6.4 Sisallonanalyysi

Alkuperaisenda ajatuksena oli analysoida saatu palaute yleisesti laadullisessa tutkimuk-
sessa kaytettavan sisallonanalyysin mukaisesti. Teoriaohjaava analyysi sopi parhaiten
saamamme materiaalin analysoimiseen. Ko. analyysissa teoria ohjaa analyysin tekoa,
mutta itse analyysiyksikét valitaan aineistosta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-97.) Ana-
lyysiyksikdind kaytimme ryhmahaastattelussa esiin tulleita ajatuksia ja kokemuksia.
Sisallbnanalyysia tehdessamme kavimme lapi ylos kirjatun suullisen palautteen ja et-
simme niista yhdistavia tekijoita, jotka sijoitimme eri teemojen alle. Teemoittelussa no-
jasimme hankittuun taustateoriaan Alzheimerin tautiin sairastuneiden henkisista tar-
peista seka luonnon ja mindfulnessin vaikutuksista, mutta teemoihin vaikuttivat selvasti
myo6s ryhmakertojen ymparistd kuten historialliset paikat ja tehdyt harjoitukset seka

osallistujien subjektiiviset tuntemukset.

Aineistoa lapikaytaessa totesimme sen olevan niin niukkaa, etta kaikki ylés kirjattu
suullinen palaute kyettiin sijoittamaan viiden teeman alle. Nain ollen aineiston rajausta
ja tietyn materiaalin esiin nostamista ei jouduttu lainkaan tekemaan ja varsinainen si-

sallénanalyysi jai melko suppeaksi.
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7 TULOKSET JA TULKINTA

Tulokset ja tulkinta-osiossa kéasittelemme siséallonanalyysin kautta haastattelusta esiin
nostettuja teemoja ja niitd tukevia havaintoja. Lisaksi kdymme l&pi kyselylomakkeen
tulokset.

7.1 Esiin nostetut teemat

Teemahaastattelussa saadusta palautteesta seka tehdyista havainnoista muodostettiin
viisi teemaa, jotka olivat yhtenevid aikaisempiin tutkimustuloksiin ja dementiaa sairas-
tavien henkisiin tarpeisiin. Nama olivat rauhallisuus/hyva olo, muistot ja historia, luon-
non antamat opetukset ja luonnon ihmeellisyyden kokeminen, elaman voimavarat seka

itseilmaisun tarkeys. Teemoja tukevat kyselylomakkeen tulokset.

7.1.1 Rauhallisuus ja hyva olo

Haastattelujen ja havaintojen perusteella yhdeksi viidesta teemasta muovautui rauhoit-
tuminen ja hyvan olon tunne, joita osallistujat kokivat ryhmékerran jalkeen. Alussa rau-
hoittuminen oli osalle osallistujista vaativaa. Se nakyi levottomana liikehdintéana, fyysi-
sena etaisyytend muihin osallistujiin ja jannittyneisyytena kehossa. Ryhmakerran ede-
tessé jannitteet vahenivat ja osallistujat nayttivat fyysisesti rauhoittuvan. Ryhman tuki ja
harjoitukset vaikuttivat auttavan ryhmalaisia saavuttamaan rauhallisen mielentilan ja

sitoutumaan ohjaukseen.
"Ryhmassa on hyva tunnelma."

Suullisen palautteen mukaan ryhmaldiset kokivat harjoitteiden antaneen mahdollisuu-

den vain olla, ilman tarvetta suorittaa.
“ Olen aina tykannyt kulkea metsassa, mukavaa”
“ Mukavaa. Vaikea kavella hitaasti, kun on tottunut kulkemaan lujempaa”

Luonnossa olemisen ja harjoitteiden aikaansaama muutos oli kaikilla ryhmalaisilla sa-

mansuuntainen; Se toi hyvéan olon tunteen ja rauhoitti mielta.

“ Rauhoittaa (koskee rintaa). Melkein nukahdin kun pysahdyttiin.”
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" Vahan on helpottuneempi olo tai rauhottuneempi. “

Rauhallisuuden ja hyvan olon kokeminen rentouttaa ja antaa mahdollisuuden kokea
ainakin hetkellisesti varmuutta omasta parjadmisesta ja oman elaman hallinnasta.
Rauhoittuminen ja hyva olo muodostuvat positiivisista kokemuksista luonnossa, jotka
voidaan liittda henkisyyden kokemiseen. Tulokset tukevat kirjallisuudesta saatua tietoa
luonnon hyvinvointivaikutuksista, joiden mukaan luonnossa oleskelu elvyttda, vahentaa
stressia ja virkistaa mielta (Korpela & Paronen 2011, 80; Coon ym. 2011, 1763). Emme
saaneet palautetta siitd, mista osallistujat arvelivat rauhoittumisen ja hyvan olon tun-
teen johtuvan, mutta metsassa heilla oli mahdollisuus kokea yhteytta luonnon ihmeisiin
ja suurempaan ulottuvuuteen seka muihin osallistujiin keskustelun ja itsestdéan kertomi-
sen kautta, jotka kaikki ovat muistisairaiden esiin tuomia henkisia tarpeita (Ryan ym.
2005, 110). Tulosten perusteella onnistuimme saavuttamaan ja toteuttamaan sellaisen
ryhméakokonaisuuden, jossa rauhoittuminen oli mahdollista ja osallistujilla oli turvallinen

ja hyva olo.

7.1.2 Muistot ja historia

Osallistujat saivat luonnon avulla yhteyden etenkin nuoruuden aikaisiin muistoihinsa.
Tasta syntyi toinen teema, jonka sisalléssa pohdittiin myos ympardivaan luontoon liitty-
via historiallisia tapahtumia.

“65 vuotta sitten viimeksi kaynyt taalla. Aika samanlaista menoa oli silloinkin (viit-
taa vieressa huuteleviin pikkupoikiin)”.

“ En paassyt puuta pitemmalle kun jain tatd miettimaan (paikalla iso tammi) kun

puita kaadettiin Ruotsi-Suomen aikana.”
Simulan (2012, 125-128) mukaan luonnossa huomio on ympariston inspiroimana
omassa sisdisessa maailmassa. Tulkintamme mukaan luonnossa ja historiallisessa
ympéristdssa muistot saattavat nousta helpommin alitajunnasta tietoiseen mieleen.
Muistot voimaannuttavat ja luovat yhteyden menneeseen elamaan ja ihmisiin ja muisti-
sairas saattaa kokea voimakkaita tunteita, jotka rikastuttavat hanen sisdista maail-
maansa. Muistot luovat tunnetta kuuluvuudesta johonkin suurempaan kokonaisuuteen.
Muistelun kautta sairastunut voi saada onnistumisen kokemuksia (Sulkava & Eloniemi-
Sulkava 2008a, 103) ja tuntea itsensé kokonaiseksi minaksi (Pikkarainen 2004, 36).
Muistoilla saadaan yhteys elaméntarinaan ja omaa tarinaa jakaessa on mahdollisuus

kokea hyvaksyntaa ja tunnetta eldméan tarkoituksellisuudesta. Tunne kuuluvuudesta
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johonkin, hyvdksynnan saaminen oman elamantarinan kautta ja kyky jakaa omia asioi-
ta ovat kaikki dementiaa sairastavien henkisia tarpeita (Ryan ym. 2005, 110). Muistojen
avulla on mahdollista vaikuttaa voimakkaasti ihmisen henkisyyteen ja kokemukseen
omasta paikasta maailmassa. Muistisairaalle merkityksellisyyden tunne on erityisen
merkittava (Steeman 2007, 126), silla monet muistot eletysta elaméasta ovat kadonneet.

Muistot ja historia-teeman tulokset ovat yhtenevia tutkimustulosten kanssa, joiden mu-
kaan luonnon katseleminen ja luonnossa oleminen herattdd muistisairaissa muistoja ja

saa aikaan aktiivisuutta ja sosiaalista vuorovaikutusta (Rappe & Topo 2007, 243- 245).

7.1.3 Luonnon antamat opetukset ja luonnon ihmeellisyyden kokeminen

Kolmanneksi teemaksi muotoutui luonnon ihmettely ja sen kautta oppiminen. Luonto
kaikessa monimuotoisuudessaan, eri vivahteineen ja elementteineen loi osallistujille
rauhallisen olotilan ja samalla he saivat kokea luonnon ihmeellisyytta. Huomio kiinnittyi
tammen rungon halkeamiin, kallion kyljen onkaloon ja kivien raoista kasvaviin puihin.
Osalllistujat ihastelivat suuria kivenlohkareita ja pohtivat kuinka ne ovat paikalleen paa-
tyneet sekéa ihmettelivat miten maata vasten mutkalle kasvanut manty loytaakaan kas-
vupaikakseen hiekkaisen niemen kéarjen.

“Mukava pitkasta aikaa nahda luonto vapaana. Luonto I6ytaa reitin mutkan kaut-
ta. Inspiroivaa.”

Luonnossa oleminen vailla suorittamisen tarvetta oli osallistujille palautteen ja havainto-
jen perusteella miellyttdva kokemus. Erityisesti eldinten touhujen seuraaminen sitoi

tarkkaavaisuuden ja sai hymyn huulille.
“Oravat hymyilyttivat. Kiireettomyys.”

Eldainten kautta osallistujien oli kasityksemme mukaan helpompi pysahtya hetkeen ja
suunnata tarkkaavaisuus kohteeseen, vain seurata niiden liikehdintda ja antaa mielen
menn& mukana. Téllaisessa tilanteessa mielen on mahdollisuus levéatd, unohtaa mur-
heet ja sairauden tuomat ahdistavat asiat. Luonnolla voi olla terapeuttinen vaikutus,
jolloin ihminen kokee voivansa hengittdad vapaammin ja olla oma itsenséa ilman ulko-
puolelta tulevia vaatimuksia (Salonen 2010, 53-58). Osallistujat kokivat silmin nahden
mielihyvaa seuratessaan lintujen ja oravien toimintaa. Moni hymyili, eik& kiiretta kave-
lymatkan jatkamiseen ollut. Havaintomme saavat tukea tutkimustuloksista joiden perus-

teella muistisairaiden hyvinvoinnin tunnetta lisaavat erilaiset aistikokemukset ymparoi-
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vasta luonnosta, kuten lintujen laulu, meren aallot, raikas ilma, kevaéan tuoksut ja hiljai-
suus (Olsson ym. 2013, 794-796).

Kaikkien kaytettavissa olevien aistien kautta tapahtuva aistiminen tekee luonnon ihmet-
telysta kokonaisvaltaista. Luonnon tuoksut ja aanet, tila ja vapaus seka luonnosta I6y-
tyva rauha ja hiljaisuus ovat tarkeitd elementteja luonnon kokemiselle (Tyrvainen ym.
2007, 60). Luonnon kokeminen antoi osallistujille mahdollisuuden hyvaksya sairauten-
sa osaksi luonnon moninaista kirjoa. Kuolema ja uuden alku ovat jatkuvasti nahtavilla
luonnossa ja vaikka puu kaatuu, se voi jatkaa elamdansa maata pitkin. Luonnon viesti
on, ettd elaméa jatkuu kaikesta huolimatta. Samalla tavalla se voi jatkua ihmisen ela-
massa sairaudesta huolimatta.

“Katselin yhtd kaatunutta puunrunkoa, se on varmaan ollut siind hyvin kauan.
Emma siitd muuta keksi.”

"Vaikka kaikkea ei muista, niin elama jatkuu”

Luonnon kauneuden kokeminen ja ihmettely on yksi muistisairaiden henkisista tarpeis-
ta (Ryan ym. 2005, 110). Palautteen perusteella saimme kosketettua naita tarpeita
syvéllisesti. Tama oli merkittavaa, silla luontokokemuksessa syntyvan mielinyvan tunne
on sidoksissa siihen kuinka paljon ihminen on lasn& luonnossa ja sen kauneudessa
(Kamitsis & Francis 2013, 140; Zhang ym. 2014, 60-62).

7.1.4 Elaméan voimavarat

Luonto ja erityisesti viimeisella kerralla tehty voimavarataulu sai osallistujat pohtimaan
arvokkaita asioita omassa elamassaan. Merkittavind voimavaroina osallistujat kokivat
omat lapset ja lapsenlapset, ystavat, kodin ja omat harrastukset. Moni toivoi selvidvan-
sa mahdollisimman pitkdan kotona ja voivansa elaa tavallista elamaéa. Eras osallistuja,
jolla ei ollut omaa perhettd koki tarkedksi elad elamaa aktiivisesti, kokea mielekkaita
asioita ja nahda ihmisid. Han oli paattanyt olla luovuttamatta sairaudelle ja elaéa taysilla
nauttien olemassa olevista mahdollisuuksista. Omien voimavarojen tunnistaminen he-
rattdd toivoa, joka tukee eldménlaadun ja mielekkyyden kokemuksen sailymista mabh-

dollisimman pitkdan. (Heimonen & Voutilainen 2006, 19).

"Tulen joka paiva ulos ja nautin elamasta”.
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Voimavarataulun avulla osallistujat pystyivat kertomaan kuinka tarpeellista on kuulua
johonkin. Rooli esimerkiksi isovanhempana toi siséltoa elaméan ja tunteen siitd, etta on
merkityksellinen ja hyddyllinen muille ihmisille. Muistisairaalle ihmiselle on tarke&é ko-
kea itsensa yksiloksi jonka olemassaololla ja toiminnalla on merkitystéa. (Heimonen &
Voutilainen 2006, 60).

"Me ollaan pienen nelidn sisalla, ymparilla lapset ja lapsenlapset.”

Jakaessaan ryhmassa itselleen merkittavia asioita, antoi se samalla mahdollisuuden
kasitella luopumisen tunteita liittyen niihin asioihin, jotka ovat sairauden vuoksi rajoittu-
neet. Vertaisryhmassa kokemusten jakaminen on terapeuttista ja liittyy vahvasti muisti-
sairaiden henkisiin tarpeisiin (Ryan ym. 2005, 110).

"Minun puutarha, rakkaudella. Valilla raskasta kun on iso piha ja se on vaatinut
veronsa, aiemmin on tuottanut iloa. "

Meren aarelld tehty voimavaratauluharjoitus tuotti paljon muistisairaille tarkeita henki-
syyden kokemuksia ja koimme sen hyvin voimaannuttavaksi. Voimaantumisen tukemi-
sella on merkittava vaikutus muistisairaiden elamanlaatuun (Heimonen & Voutilainen
2006, 19).

7.1.5 ltseilmaisun tarkeys

Voimavarataulun yhteydessa osallistujat antoivat palautetta siita, miten hyvalta tuntui
luoda jotain omakohtaista luonnonmateriaaleja kayttaen. Materiaalien etsiminen vaikutti
olevan mielekasta ja luonto naytti antavan tilaa luovuudelle. Harjoituksen kautta osallis-
tujilla oli mahdollisuus ilmaista omaa sisintaan ja yksiléllistd minuuttaan, vaikka juuri se
on hyvin uhattuna Alzheimerin taudissa. Itsensa toteuttaminen ja esiin tuominen omana
ainutlaatuisena yksilobna on dementiaa sairastavien keskeinen henkinen tarve (Ryan
ym. 2005, 110).

"En halunnut tehda taulua kuten muut.”
"Sai toteuttaa ittedan."

Osallistujat kokivat, ettéd kuvan kautta oli helpompi jakaa omia henkilokohtaisia tunteita
ja ajatuksia. Kuva auttaa siirtdmaan huomion omasta itsestdan johonkin kohteeseen,
jolloin tunteiden ja omien tarkeiden asioiden esiin tuominen on luontevaa. Kuva antaa

my6s mahdollisuuden jakaa omia ajatuksia muutoin kuin verbaalisesti selittamalla.
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Omien ajatusten jakaminen ja toisten kuunteleminen antaa mahdollisuuden tulla n&h-
dyksi ja kuulluksi, seka kokea yhteenkuuluvuutta muihin samassa tilanteessa oleviin.
Kuulluksi tuleminen ja yhteenkuuluvuuden tunteminen ovat tarkeitd dementiaa sairas-
tavien henkisid tarpeita (Ryan ym. 2005, 110). Tulokset ovat yhtenevid Olssonin ym.
(2013, 794—796) tutkimustulosten kanssa, joiden mukaan luonnossa tapahtuva toiminta

vahvistavaa Alzheimerin taudin varhaista vaihetta sairastavien minékasitysta.

7.2 Kyselylomakkeen anti

Kyselylomakkeesta saatujen tulosten mukaan osallistujat kokivat poikkeuksetta ryhma-
kertojen liikkkumisen mukavaksi ja jokainen heistd oli valmis osallistumaan jatkossa
vastaavanlaiseen ryhmaan. Lasn&doloharjoitusten oli tarkoitus vahvistaa luontokoke-
musta, jonka avulla voidaan kokea henkisyytta koskettavia tunteita. Vastausten perus-
teella voidaan paatelld, ettd osallistujat kykenivat osallistumaan lasndoloharjoituksiin.
Lasnaoloharjoitukset voimistivat jokaisen subjektiivista luontokokemusta ja sita kautta
henkisyytta. Tulokset ovat yhtenevia Pallerin ym. (2014, 7) havaintojen kanssa, joiden
mukaan mindfulnessia voidaan opettaa ainakin taudin varhaisvaiheessa oleville henki-

Gille.

Kysymys lasnéoloharjoitusten ja luontokokemuksen yhteydesta on hieman ristiriidassa
viimeisen kysymyksen kanssa, joka koski liikuttavien sisaisten kokemusten saamista.
Kolme osallistujista koki saaneensa em. kokemuksia, yksi ei, ja yksi oli kylla ja ei-
vaihtoehtojen valissad. Kysymys saattoi olla lilan abstrakti ja toisaalta kokemukset ovat

saattaneet olla alitajunnassa piilossa tietoiselta itselta.

Kysymyksen liikkumisen lisddmisesta koimme jalkeenpéin ongelmallisena. Osallistujat
saattoivat ymmartaa sen niin, etta ryhmassa kayminen lisasi heidan liikkkumistaan, tai
niin ettd kysymys tarkoitti ryhman lisdksi tapahtuvaa muuta liikkumista. Vastausten

mukaan puolet koki ryhman lisanneen liikkkumista ja puolet ei.

Tulosten mukaan luontomeditaatioryhmé& oli onnistunut, silla osallistujat saivat sen
kautta positiivisen tunnetilan ja jokainen mukana ollut koki ryhm&n niin motivoivaksi ja
kiinnostavaksi, ettd oli valmis osallistumaan siihen uudestaan. Vastaukset vahvistivat

myds esiin nostettua rauhallisuuden ja hyvén olon teemaa.
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Kyselylomakkeen vastauksia ei kohderyhmén sairauden oireista johtuen voi pitaa tay-
sin luotettavana. Mahdollista on, etta he vastasivat kysymyksiin askettaisten eli viimei-
sen ryhmakerran kokemusten eika kokonaisuuden perusteella.
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8 POHDINTA

Tulosten perusteella onnistuimme saavuttamaan tavoitteemme, eli kehittdm&an moti-
voivan matalan kynnyksen liikkumismuodon muistisairaille. Motivaatio nakyi korkeana
osallistumisprosenttina ryhmaékerroilla ja kaikkien osallistujien halukkuutena ottaa osaa
vastaavanlaiseen toimintaan jatkossakin. Tulosten perusteella merkittavana motivoiva-
na tekijana toimi luonnon ja mindfulnessin kautta tapahtunut henkisyyden kokeminen ja
voimistuminen. Ryhmassé oli eri taudin vaiheessa olevia ihmisia ja siitd huolimatta
kaikki kokivat ryhman mielekkdana. Ryhmén koko oli kuitenkin hyvin pieni, joten tulok-
set eivat ole yleistettdvissa. Saadun kokemuksen ja palautteen perusteella olemme
kuitenkin sita mieltd, etta kehittamaamme liikuntamuotoa kannattaa ehdottomasti kayt-
taa osana muistisairaiden kuntoutusta. Liikkumismuodon etu on sen kiinnostavuus ja
mielekkyys, se on yksinkertainen ja turvallinen eikd siina vaadita erityisosaamista lii-

kunnan suhteen.

Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa heikentévasti palautteen laatu ja sen ker&&misen
haastavuus. Osallistujilta saatu palaute oli niukkaa ja osa tukeutui voimakkaasti muka-
na olleisiin tukihenkildihin yhtymalla heidan mielipiteisiinsd. Ryhmahaastattelu aiheutti
jannittyneisyytta, jota ei kolmen ryhmékerran aikana ehditty purkaa. Viimeisella kerralla
toteutettu yhteinen kahvihetki nuotion daressa rentoutti selvasti ryhman tunnelmaa ja
saimme palautetta edellisia kertoja runsaammin. Palautteenkeruu saattaa silti olla han-
kalaa, silla taudinkuvasta johtuen jo Alzheimerin taudin lievassa vaiheessa sanojen
[6ytaminen ja nimeaminen vaikeutuu, aloitekyky heikkenee ja keskittymishairié voi na-
kya kyvyttbmyytena seurata keskustelun juonta suuremmassa ihmisjoukossa (Erkin-
juntti ym. 2010, 130-131). Kyselylomakkeen avulla saimme Kkirjallista palautetta, mutta
lomake itsessaan oli hyvin suppea. Varsinkin kysymys “Lis&sikd ryhmassé kdyminen
likkumistasi?” olisi tarvinnut jatkoselvitysta. Tulokset jaivét talta osin vajaaksi. Havain-
nointi oli suurena tukena suulliselle palautteelle. Kehonkielessa nékyvasta levottomuu-
desta pystyimme paattelemaén, etteivat tietoisuusharjoitukset olleet osallistujille help-

poja.

Kehitystytssd saadun kokemuksen perusteella tarkeintd lasnaolevassa luontoryhmas-
sa on ohjaajan rauhallisuus, riittdvan ajan antaminen harjoitteisiin, tekemisen hidasta-
minen ja kaikkien tasapuolinen huomioiminen. Harjoitukset eivat saa olla liian meditaa-

tiopohjaisia, silla varsinkin alussa tietoisen lasndolon ajatuksesta kiinni saaminen ja
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sen toteuttaminen on todennakdisesti haastavaa. Harjoitukset tulee aloittaa yksinker-
taisella luonnon aistimisella ja porrastaa kerta kerralta haastavampiin tietoisuusharjoi-
tuksiin. Hyvia vinkkeja harjoituksiin saa esim. Sirpa Arvosen (2014) Metsamieli-kirjasta.
Seka toiminnalliset, etta yksinkertaiset lAsnéoloharjoitteet toimivat osallistujilla hyvin ja
ne koettiin palautteen perusteella mielekkaiksi. Ryhmékerran aloituksissa tehty luon-
toon virittaytymisharjoitus oli olennainen, silla sen avulla astuttiin luonnon taajuudelle ja
jatettiin taakse kiire ja murheet. K&velymeditaatiosta saimme ensimmaisen kerran jal-
keen palautteen, etta se oli liilan hidasta. Ohjaajan tyd vaatiikin mukautumista ryhman
tarpeisiin ja siihen, ettd osallistujien kokemus ryhmakerrasta on miellyttava. Hidas ka-
vely auttaa pysahtymisessa ja lasnaolossa, mutta liilan hitaana se saattaa olla ahdista-
vaa ja lisata karsimattomyytta. Ohjaajan tulee pyrkia jatkuvasti reflektoimaan ryhmén
tunnelmia ja soveltamaan toimintaa ryhman tasoon ndhden. Muistisairaille suunnattua
luontomeditaatiota kannattaa jatkossa totetuttaa ryhméassa, johon on valikoitu sairau-
den kanssa samassa vaiheessa olevia ihmisid. Ryhmassa toimiminen ja jakaminen
lisaa kokemusta omasta parjgamisesta. Ryhma auttaa myos vertaistuen ja sosiaalisten

kontaktien saamisessa, mutta mahdollistaa myds hiljaa yhdessaolon

Jatkossa tata kehittamistydta kannattaa kayttaa hyodyksi ja luoda sen avulla esimer-
kiksi kymmenen kerran Lasndoloa luonnossa-kokonaisuuden, joka sisaltda selkeét
ohjeet ryhmakokonaisuuden jarjestamiselle. Vaikka tdma kehittamistyd on suunnattu
muistisairaille, koemme lasnéolevan luontokavelyn olevan sovellettavissa jokaiselle,
niin toimintakykyiselle kuin toimintarajoitteisellekin henkilélle. Erityisen hyvin luontome-
ditaatio toimii Kirjallisuuden perusteella mielenterveyskuntoutujille ja lapsille (Barton &
Pretty 2010, 3950-3953.

Kehitystydbn edetessa koimme, ettd olemme kehittdmassa merkityksellistd toimintaa
muistisairaiden tueksi. Vaikka alkuperainen tavoitteemme olikin lisata muistisairaiden
likuntaa, kdvi nopeasti selvaksi, etta kehitetylla toimintamuodolla oli mahdollisuudet
edistaa terveytta hyvin kokonaisvaltaisesti. Mindfulnessin, luonnon ja kavelyn erikseen
on havaittu kirjallisuuden perusteella tukevan muistisairaiden elaméanhallintaa ja jopa
hidastavan taudin etenemista. Mahdollisuudet ovat monet kun namé kolme elementtia

yhdistetaan.
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Lasndoloa luonnossa ryhmaesite

Luonnossa lilkkkuminen edistaa
terveytta ja hyvinvointia

Syksylla liikutaan ja meditoidaan metsédssa!

Turun AMK:n toimintaterapiaopiskelijat jirjestdavat luontoa ja meditaatiota yhdistiavaa
ryhmatoimintaa muistisairautta sairastaville henkildille. Toiminta on osa

toimintaterapiaopiskelijoiden opinndytetyota, joka toteutetaan osana Neuroliikkujat
paikallistasolla -projektia.

Ryhméa kokoontuu neljé kertaa ja ensimmédinen tapaaminen on ma 7.9.2015 klo 14,
Varsinais-Suomen Muistiyhdistys, Varusmestarintie 15 Turku (Runosmaki).

Seuraavat kolme (2h /kerta) ryhman kokoontumista ovat sunnuntaisin 13.9. , 20.9. ja
27.9.2015. Niiden paikka ja ajat ilmoitetaan ryhman ensimmaisella tapaamiskerralla.

Osallistujalta edellytetddn kykya kivelld 2 km pituinen matka. Tarkoituksena on edistaa
ja tukea muistisairautta sairastavien henkildiden liikkumista ja hyvinvointia.

* Neurologista sairautta sairastavalle terveytta edistava lilkunta on valttaméatonta
oireiden helpottamiseksi ja mahdollisten lisdsairauksien ehkaisemiseksi.

* Luonnossa liikkkuminen lisaa fyysista aktiviteettia, tarjoaa positiivisia kokemuksia
ja arkipdivasta irti padsemista.

* Luontomeditaatioryhmassa ollaan luonnossa tietoisen lasndolon harjoitusmenetelmia kayttaen.

Ryhman ohjaajina ovat toimintaterapiaopiskelijat ja osallistuminen on maksutonta.
Tervetuloa mukaan!

Ilmoittautumiset:

Anita Elfving 040-183 2966 tai

Elina Rannikko 040-199 0551

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry, Liiku ja Muista — projekti
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Ryhmakertojen aikataulu

LASNAOLOA LUONNOSSA

* Rentoudumme ja kuljemme luonnossa tietoisen ldsndolon harjoituksia
tehden

* Tapaamme klo 10 alla kerrotuissa paikoissa, paikalle piiset omalla
kyydills tai bussilla

- Tapaamiskerrat:

1. 12.9 klo 10-12 Katariinan laakso, Etelikaarelta poikkeavan
Sigridinpolun viereinen parkkipaikka, Bussi 13 Uittamon
padtepysakki

2. 20.9 klo 10-12 Aurajoen opastuskeskuksen parkkipaikka,
Halinen, Valkkimyllynkuja 2

3. 27.9 klo 10-12.30 Saaronniemen uimarannan parkkipaikka,
Bussi 8 paitepysikki.

* Viimeiselld kerralla tarjoamme kahvit. Halutessasi
voit ottaa mukaan eviit (mahdollisuus grillata)

* Sade ei ole esteens tapaamisille, s53n mukaiset varusteet!
Syksyisin terveisin

Toimintaterapeuttiopiskelijat Juha-Petri, Perttu & Mimi

Lisdtietoja: Juha-Petri 0400 748 968
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Kyselylomake

PALAUTE LUONTOMEDITAATIORYHMASTA

Liite 3

Laita rasti X siihen ruutuun, jonka koet mielestési oikeaksi .
& KYLLA

El

1. Koitko liikkumisen mukavaksi luontomeditaatioryhmassa?

2. Lisasiko ryhmassa kayminen liikkumistasi?

3. Osallistuisitko jatkossakin samanlaiseen Lasndoloa luonnossa-
toimintaan?

4, Auttoivatko ldsndoloharjoitukset kokemaan luonnon syvemmin?

5. Saitko itseasi lilkuttavia sisaisia kokemuksia ryhmassa
{muistot, liikutus, ihastus, oivallus yms.)?

Kiitos!
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