Muistisairauteen sairastuneella ihmisellda on monia vahvuuksia, joiden nakyvaksi
tekeminen vahvistaa itseluottamusta ja pystyvyyden kokemusta. Vahvuuskarttaan
loytyy rasteja elamantarinasta, arjen toiminnoista ja keskusteluista seka laheisten

kuvaamana.
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uistisairautta sairastavan ihmisen ja

hanen laheisensa mielen hyvinvoin-

nin vahvistamiseksi tarvitaan tietoa

ja valineita. VIVA! -hanke on vastan-

nut tdhan tarpeeseen rakentaen voi-

maantumista vahvistavaa ohjausta
hyddyntamalla positiivisen psykologian tuottamaa tietoa, ratkai-
sukeskeista lahestymistapaa seka tietoisen lasnéolon ja itsemyo-
tatunnon taitoja.

Ammenna arjesta hyvaa

Positiivinen psykologia on kiinnostunut siitd, mika saa inmiset ja
yhteisot voimaan hyvin. Positiivisen psykologian piirissa tuotettu
tieto hyvan eldamén ja hyvinvoinnin rakennusaineista antaa evaita
rakentaa muistisairaan ihmisen hyvaa arkea. Ratkaisukeskeinen
lahestymistapa auttaa tarkentamaan katsetta voimavaroihin ja
vahvuuksiin seka 16ytamaan erilaisia nakokulmia asioihin.
Huomion kiinnittdminen hyvaan on oivallinen taito, joka kan-
nattelee hankaluuksienkin keskelld. Jokaisella ihmisella tulisi olla
tilaisuuksia nauttia ilosta, kokea tyytyvaisyytté ja onnellisuutta tai
haltioitua jonkin kauniin aarella. Myonteisilla tunteilla on monia
hyvinvointivaikutuksia. Ne tarkentavat havainnointikykya, tukevat
oppimista, vahvistavat vastustuskykya ja rakentavat ihmissuhtei-
ta. Myonteisten tunteiden rikastama arki on hyvinvoinnin lahde.
Mahdollisuus valita, toteuttaa itsedan ja tehda itselle mielek-
kaita asioita on tarkeaa kaikille ihmisille. Mielekk&aseen toimin-

taan uppoutuminen seka omien kykyjen kayttdmisen ja aikaan-
saamisen nautinto ravitsee. Tekemisen ja aikaansaamisen kautta
syntyy usein myos merkityksellisyyden kokemus. Onnistumiset ja
niista iloitseminen voimaannuttavat.

Omien vahvuuksien ja voimavarojen ndyttdminen ja kaytta-
minen tekee hyvaa. Muistisairauteen sairastuneella ihmiselld on
monia vahvuuksia, joiden nakyvaksi tekeminen vahvistaa itse-
luottamusta ja pystyvyyden kokemusta. Vahvuuskarttaan 10ytyy
rasteja elamantarinasta, arjen toiminnoista ja keskusteluista seka
laheisten kuvaamana. Kiinnita katse siihen, mika innostaa ja kiin-
nostaa. Viljele myonteista palautetta onnistumisista, taidoista ja
vahvuuksista. Nain ihminen saa tilaisuuden tulla ndkyviin omana
itsenaan.

Kiinnitd huomio kohtaamisiin

Kohtaamisten laadulla on vélia. Jokainen ihminen vastaa siitd, mita
tuo mukanaan kohtaamisiin. Rakennatko ja tarjoatko mahdolli-
suuksia myonteisille tunteille, tuotko vahvuuksia nékyviin, annatko
kannustavaa palautetta ja rohkaisetko toista ihmista haasteellisis-
sa tilanteissa? Naistd muodostuu hyvan kohtaamisen kulmakivet.

Arvostava ja lasndoleva kohtaaminen, hyvaksyva ja myotaela-
va suhtautuminen seka tasavertainen vuorovaikutus on voimaan-
tumista vahvistavan toiminnan perusta. Lasndoleva kohtaaminen
tarkoittaa toisen inmisen katsomista tarkalla katseella ja kuuntele-
mista herkalla korvalla. Talloin voi herkistyd myos sille, mita tilan-
teessa ei sanota daneen.
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Muistisairauteen sairastuneen ihmisen ja hanen laheisensa haa-
voittuvuus edellyttdd hienovaraista kohtaamisen tapaa. Arjen
huolet, tulevaisuuteen liittyvat kysymykset tai omiin kykyihin
littyvd pohdinta tarvitsee kuuntelijaa. Ymmartava, tilaa antava
kuunteleminen ja ldmmin katse rohkaisee ja vahvistaa. Hyva koh-
taaminen suuntaa myonteiseen, mutta antaa tilaa hankalienkin
asioiden kasittelylle. Kyse on usein siitd, miten hankaluuksien kes-
kelld voidaan 10ytaa hyvia ratkaisuja ja millé keinoin omaa seka
l&heisen hyvinvointia voidaan vahvistaa.

Hyvassa kohtaamisessa elaa luottamus ja toivo. Myonteinen
yhteenkuuluvuuden tunne ja osallisuuden kokemus ovat hyvin-
voinnin ydinta. Talldin ihminen tuntee, ettd hanesta vélitetaan ja
ettd han itse voi valittaa. Hyvissa kohtaamisissa voimistuu yhteen-
kuulumisen tunne.

Kasvata myotatunnon ja ldsnolon versoja

Hyvaksyvé asennoituminen ja ajatusten rauhoittaminen antaa ti-
laa olla ja el&& niin itselle kuin toisille. Pysaytymisen taito, hyvan
nakemisen herkkyys ja levollisuuden I6ytaminen kasvavat tietoi-
sen lasnaolon ja myotatuntotaitojen seurauksena. ltsemyotatunto
suojaa kuormittavissa tilanteissa, lisdé tyytyvaisyytta elamaan ja
kasvattaa resilienssia ja ongelmanratkaisukykya.

VIVA -hankkeessa toteutettiin ryhmid muistisairauteen sairas-
tuneille ja heidan I&heisilleen. Naissa ryhmissa pohdittiin myo-
ttuntoisen asennoitumisen merkitysta. Laheiset kertoivat, etta
teemoihin pysahtyminen auttoi saamaan etaisyytta arkeen, 16yta-
maan tasapainoa, suhteuttamaan asioita, tunnistamaan omia tar-
peita ja rauhoittumaan. Tdméan varassa on myds helpompi hakea
ja hyvéksya apua, irrottaa kontrolloinnin tarpeesta seké hyvaksya
erilaiset tunteet ja eldd muun muassa surun kanssa.

Voimaa hoitajalle ja tydyhteisolle

VIVA -hankkeen valmennuspoluilla muistisairaita ihmisia ja heidan
l&heisiddn tydss&an kohtaavat ammattilaiset perehtyivat positii-
viseen psykologiaan, ratkaisukeskeisyyteen, mielen hyvinvointiin
sekd tietoisen l&sndolon ja myotatunnon taitoihin ja sovelsivat
néitd omassa tydssaan. Oivallukset myonteisten tunteiden voi-
masta, pienten arkisten asioiden suurista vaikutuksista ja py-
sahtymisen ja lasndolon merkityksellisyydesta ovat puhuttelevia.
Tyon merkityksellisyyden kokemus vahvistuu ja parhaimmillaan
koko tyOyhteisd voimaantuu.

VIVA! -hanke
toteutettiin terveyden edistamisen
maararahalla (STM/THL 2016~
2017). Hankkeessa toteutettiin
ryhmia lasndolon ja myotatunnon

teemoista muistisairauteen
sairastuneille ja heidan
laheisilleen. AmmattihenkilOiden
valmennuspoluilla tutustuttiin
positiivisen psykologian antiin,
ratkaisukeskeiseen ldhestymistapaan
seka lasnaolo- ja myotatuntotaitoihin
ohjauksen valineina.
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