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Muistisairaudelle voi laittaa kampoihin: omasta toimintakyvystdan ja
eliménlaadustaan kannattaa pitda huolta sairastumisen jalkeenkin.

TEKSTI Heidi Harma

untoutus ei muistisairauksien kohdalla

tarkoita toimintakyvyn palauttamista

entiselle tasolle, silli etenevin sairau-

den kulkua ei valitettavasti voi pysdyttdi.

Kuntoutuminen onkin siti, ettd l'dytiiii
eliminhalun ja vilineitd laadukkaan elimin jatka-
miseen sairaudesta huolimatta. Siihen liittyy toivon
elementti seki lupaus siitd, ettd elimi ei ole sairau-
den my6ti vain alamikei.

Sairastuminen ja toimintakyvyn muutokset voivat
kuitenkin lannistaa. Joskus tarvitaan hellid potkuja
takamukselle, jotta uskaltaa taas luottaa itseensi ja
ottaa oman eliminsi ohjaksista uudelleen kiinni.

Paijait-Himeen Muistiyhdistyksen PdiOma-
hankkeessa niitd potkuja antavat projektivas-
taava Elisa Ahonen ja projektitydntekiji Hanna
Metsinheimo. Hankkeessa edistetiin kuntoutu-
mista menetelmilld, jossa ratkotaan haasteellisia
tehtivid porukassa ja ohjaajan tuella.

— Me puhumme paljon kuntoutuksesta.
Tarkoituksena ei ole vain tehdi tehtdvid ja kehit-
tyd niissd, vaan tukea arjen toimintakykyi, Ahonen
painottaa.

— Yksi ryhmiliisistd kertoi huomanneensa, ettd
pystyy kuin pystyykin “vield johonkin”. Toinen
pohti, ettd pakkohan ryhmin on olla hyddyllinen,
kun etenevistd sairaudesta huolimatta sama porukka
on istunut ratkomassa tehtivid jo jopa viisi vuotta.

Kunnon jumppaa aivoille
”Aina kun ly6 arjessa tyhjdd, muistan, ettd ai niin
— pitdi keskittyd!” on yhden ryhmailidisen kokemus

siitd, mitd aktiivinen keskittymiskyvyn harjoitta-
minen on arkeen antanut. Ja sitd keskittymisky-
kyd ryhmissi treenataankin ihan urakalla.

Ahonen ja Metsinheimo kertovat, etti kyseiset
aivopihkinit eivit ole helppoa, ja ohjaajat ovat itse-
kin rapsutelleet pddtiin niitd miettiessd.

— Erds ryhmissimme kdynyt nainen muutti toi-
selle paikkakunnalle. Hin lihetti meille mydhem-
min kortin, jossa kertoi kiyneensi uudella paikka-
kunnalla toisenlaisessa aivojumpparyhmassi. Ei kuu-
lemma ollut lainkaan samantasoista, nauraa Ahonen.

— Olemme yhdessd paljon pohtineet sitd, ettd
timihin on sama kuin kuntosalilla kiynti: meilld
jumpataan aivoja, salilla lihaksia. Tamin jilkeen
aivot ovat sillai hyvilld tavalla uupuneet”, samoin
kuin lihakset kuntosalikdynnin jilkeen, kuvaili eris
ryhmiliisista.

Tehokkaasta aivojumpasta olisikin upeaa saada
yhti yleinen harrastus kuin litkunnasta. Kun tiis-
tai-iltaisin kiydiin sauvakivelemissi, menniin tors-
taisin muistitreeniryhmiin. Mikip olisi viisaampaa
kuin pitdd huolta kalleimmasta pddomasta, aivoista.

Rohkeutta arkeen

PiidOma-ohjaajat saavat kivij6iltd runsaasti rohkai-
sevaa palautetta ryhmistd ja menetelmastd. Vaikka
vililld saatetaan mutista tehtivien hankaluutta, tul-
laan tapaamisiin ilolla taas uudelleen.

— Monet kokevat, etti on tirkedi voida tehdi toi-
mintakyvylleen jotain etenevisti sairaudesta huoli-
matta. Eris kiviji kertoi, ettei kotona saa onnistumi-
sen kokemuksia mistdan, mutta ryhmissd niitd syntyy.
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Eris kertoi uskaltautuneensa neulo-
maan, kun ryhmissi tehdyt tehtavie oli-
vat auttaneet lukemaan neuleohjeita, ja
toinen iloitsi aloittaneensa tietokoneen-
kiyton opettelun rohkaistuttuaan onnis-
tumisista. Joku kertoi ristikoiden ratko-
misen tai television katselun taas helpot-
taneen, ja yksi iloitsi, kun ei endd pelkdd
eksymistd pitkilld kivelylenkeilld. ”Kun
kerran teillikin osasin” -asenne siirtyy
myos kotioloihin.

Harjoittelu auttaa my6s tunnistamaan
omia toimintakyvyn rajoja.

— ”Tdmidhin on niitd asioita, joita
minun pitiisi kotonakin harjoitella”,
ryhmiiliiset usein pohtivat. Me keskus-
telemme aina yhdessi, miten tehtivien
tekeminen auttaa muussa elimissi. Tatd
kutsutaan siltaamiseksi: paperilla olevat
harjoitteet vieddin kdytintéon. Voimme
esimerkiksi miettii, miten hahmottami-
sen harjoittaminen helpottaa ulkona
liikkumista, Metsinheimo kertoo.

Onneksi aivojaan ja muistiaan voi tree-
nata myos kotona.

— Erilaisia aivojumppapeleji on val-
tavasti, ja niitd l6ytyy my6s netisti.
Kaikenlainen aivojen aktivointi tekee
hyvid, Metsinheimo kannustaa.

Aitoa hyotya

Paitsi ryhmildiset itse, my®s heidin lihei-
sensi ja ryhminohjaajat nikevit har-
joittelun tuloksena mukavia muutok-
sia. Liheiset kertovat ryhmitoiminnan
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parantaneen kuntoutujien mielialaa ja
tuoneen arkeen uusia keinoja muistin
tueksi. Ohjaajilla on ylpeytti ja riemua
ddnessi todetessaan, ettd ihmiset todella
pystyvit sairaudesta ja sen etenemisestd
huolimatta moneen. Ryhmildisten opti-
mistisuus omaan tekemiseen on kasva-
nut silminnihden ratkottujen tehtivien
myOta.

— Uskallus tarttua tehtiviin ja poh-
tia yhdessi ratkaisuja kasvaa, kun teke-
miseen tottuu. "En mi varmaan osaa”
-puheet lakkaavat, ja harjoitteisiin tar-
tutaan napakammin. Keskittymiskyky
kasvaa, ja alun vaikeudet hilvenevit hil-
jalleen. My6s onnistumisista uskalletaan
iloita, hymyilee Ahonen.

Ryhmissd on rattoisa ja motivoitunut
tunnelma, ja toisia tsempataan. Tehtivit
ovat tarpeeksi vaikeita, joten ne antavat
myds onnistumisen kokemuksia. Kun
aivan mahdottomalta tuntuneen pulman
saakin pihkiiltyd valmiiksi, siitd riemui-
taan porukalla. Kokoontumisen jilkeen
kannustetaan koko seuruetta: kyllipa me
taas saatiin paljon aikaan!

— Joukko valaa itseluottamusta ja moti-
vaatiota toisiinsa, ja huumori kannatte-
lee silloinkin, kun tehtivit ovat haasta-
via, Metsinheimo kertoo.

Kyse ei olekaan pelkistd tehtivisti eikd
ainoastaan toiminta- tai keskittymisky-
vyn yllapitimisestd, vaan myds yhdessi-
olon ja vertaisuuden voimasta. Ryhmisti
saa puhtia.

Obhjaajat ovat huomanneet, etti kehit-
tymisti tehtivien tekemisessd tapahtuu
selkeisti silloinkin, kun ihminen ei muista
tehneensi niitd aiemmin. Vaikka muisti
ei siis ihan optimaalisesti toimi, jotain
on kuitenkin jé4nyt talteen. Pidomaa on
taas kasvatettu. ®

Paijat-Hameen Muistiyhdistyksen
PaaOma - kognitiivinen harjoit-
telu ja vertaisuus muistin tukena
-hankkeessa (2012-15) tuetaan
kognitiivisen ryhmaharjoittelun ja
vertaistuen avulla muistisairaiden ja
muistihairidisten ihmisten elaman-
laatua ja kognitiivista toimintakykya,
eli esimerkiksi ajattelua, muistia ja
oppimista. Instrumental Enrichment
(IE) -harjoitusohjelman avulla pyri-
taan kehittamaan tarkkaavaisuutta ja
oivaltavaa ajattelua.

PaaOma on jdrjestanyt ohjaajakoulu-
tuksia [E-toiminnan jarjestamiseksi
my6s muissa muistiyhdistyksissa, ja
ryhmia on jo alkanut. Uusi ryhméan-
ohjaajakoulutus syksylld 2015.

Ota yhteytta:
www.ph-muistiyhdistys.fi/paaoma.




