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Kuntoutus arjen

toiminnallisuuden

tukena

arve kuntoutukselle voi tulla
T ajankohtaiseksi jokaisen ela-
maan asta r||ppumatta Kun—
~an ma’tﬁalse’f‘l'?"tuf(emana pyrltaan
vahvistamaan kuntoutujalle itsel-
leen tarkeita kykyja arjessa selviyty-
miseen. Tarkedéd on loytda yhdessa
kuntoutujan kanssa ne asiat, joita hén
haluaa tehda ja luoda yhdessa suun-
nitelma tavoitteen toteutumiseksi.
Tahan muutokseen on tarkeaa saada
myos tukea laheisiltd, ammattilaisilta
sekd mahdollisesti liséksi vertaistu-
kea muilta samassa tilanteessa ole-
vilta. N&in voi saavuttaa elamaansa
mahdollisimman pysyvid muutoksia,
jotka kantavat my6s kuntoutusjakson
jalkeen.

Kuntoutus voi tulla ajankohtai-
seksi esimerkiksi silloin, kun halu-
taan vahvistaa jo olemassa olevaa
taitoa, heratelld unohtunutta kykya,
kun jokin sairaus todetaan, tai kun
on kotiutumassa sairaalasta. Kun ar-
keen on tullut jokin muutos, voidaan
ammattilaisen avulla saada arki taas
pyorimaan tekemalld kuntoutujan
kanssa suunnitelma kuntoutuksesta.
Kuntoutuksella tavoitellaan pysyvia
muutoksia, eivain hetkellistd korjaus-
ta. Tarkeintd on se, ettd halu muutok-
seen lahtee kuntoutujasta ja hanella
on motivaatiota tehdd muutoksia ar-
keensa.

Mita kuntoutuksen avulla
VoI saavuttaa?

Kuntoutuksessa tavoiteltavat asi-
at voivat olla hyvinkin pienia. Kun-
toutuksen tavoitteena onkin lisata
ihmisen elédmanhallintaa ja itseluot-
tamusta. Parhaassa tapauksessa
mydnteinen muutos ja tavoitteen
saavuttaminen saa aikaan kuntoutu-
jassa positiivisen kasityksen itsestaan
ja omasta pystyvyydestaan.
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Ammattilaisen rooli kuntoutuk-
sessa ei ole vain jakaa tietoa kuntou-

tujalle: tavoitteena on, etté kuntou-
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~ tujan saama tieto siirtyy kuntoutujan

~ arkeen. Kuntoutujan itselleen laatima
tavoite, jota han toteuttaa arjessaan,
on yksi tapa vieda uutta ja opittua ar-
jen toimintoihin.

Kuntoutusta tarvitaan, jotta pys-
tymme turvaamaan jokaiselle mah-
dollisimman hyvén toimintakyvyn
ja itselle toimivan arjen. Lisaksi kun-
toutusta tarvitaan, jotta jokaisella on
mahdollisuus tehda paatoksia oman
eldménsé suhteen seké saada tukea
ja apua paatosten toteuttamiseen.

Motivaatio

Yksi tarkeimmista asioista kuntou-
tuksen onnistumisessa on se, etta
kuntoutujalla on motivaatiota kun-
toutumiseen. Ilman motivaatiota
kuntoutujalla ei ole tarvittavaa jak-
samista tulosten saavuttamiseen.
Ammattilainen voi olla tukemassa
kuntoutujan motivaation syntymisté.
Jokaisen kuntoutujan pitéda kuitenkin
itse 16ytdd oma motivaationsa, jotta
pystyy saavuttamaan asioita.

Motivaation lisaksi tarvitaan my0s
muutoshalua. Kun ihmiselld on muu-
toshalua ja motivaatiota muutok-
seen, on kuntoutus kannattavaa ja se
tuottaa yleensa hyvia tuloksia. Omaa
motivaatiota voi tukea esimerkiksi
seuraavilla asioilla:

B Anna itsellesi aikaa kdyda asioita
lapi rauhassa.

B Varmista, etta arjen perustarpeet
toteutuvat.

B Sitoudu maaréatietoisesti siihen
mita teet.

B Muistele aiempia saavutuksiasi:
mika kannusti sinua silloin?

B Hakeudu kannustavaan seuraan
ja ajattele positiivisesti.
B Pyyda tarvittaessa apua.

Kannattaa muistaa, etta motivaa-
tio voi vaihdella tilanteen mukaan.
Motivaatiota voi |6ytya mielekkaéan
asian toteuttamiseen. Mutta samalla
tylsien, hankalien asioiden toteutta-
miseen voi olla vaikeaa sita loytaa.
Naissa tilanteissa kannattaa muistaa,
etta valilla ndiden hankalien asioiden
toteuttamisen kautta padsee omaan
suurempaan tavoitteeseensa. ltse
asiassa tavoitteen asettaminen itsel-
leen voi jo itsessédan herattad moti-
vaation jonkin asian toteuttamiseen.

Tavoitteen asettaminen

Motivaatiota seka tavoitteen asette-
lemista voi tukea esimerkiksi nailla
kysymyksilla:

B Mita haluan elamaltani?

B Mihin toivon muutosta?

B Mitad muutos vaatii minulta?
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Mit& voin arjessani tehda
unelmani eteen?

Kun huomaat vastatessasi naihin
kysymyksiin jonkin asian, jota kohti
haluat edeta, olet asettanut itselle-
si tavoitteen! Tavoitteen saavutta-
miseksi voi matkan varrelle asettaa
myds osatavoitteita. Kun osatavoit-
teen saavuttaa, kannattaa aina palkita
itsensd jollain mielihyvéa tuottavalla
asialla. Nain jaksaa myos tavoitella
lopullista tavoitettaan.

Tavoitteen asettelussa kannattaa
olla tarkkana. Tavoitteen asetteluun
ammattilaisen tuki voi olla tarpeen,
jotta tavoitteesta ei tule liilan suurta tai
hankalaa toteuttaa. Tavoite kannattaa
olla jokin konkreettinen asia, saavu-
tettavissa oleva ja tarpeeksi pieni,
jonka saavuttamisen pystyy arvioi-
maan tietyn ajanjakson jalkeen.



Jos asettaa itselleen liian epdmaa-
raisen tavoitteen, voi olla esimerkik-
si puolen vuoden paasta hankalaa
arvioida, miten hyvin tavoitteen on
saavuttanut. Voi olla my6s turhaut-
tavaa, jos tavoitetta ei ikina kunnolla
saavuta. Niinpa seuraavan tavoitteen
laatiminen seka motivaation |0ytami-
nen voi olla hankalaa.

Tavoitteen asettaminen
antaa paamaaraa

Monen elamésséa asiat voivat olla jo
hyvin, jolloin sita ehka ajattelee: "En
tarvitse muutosta, miksi asettaisin it-
selleni tavoitteita elaméaani?” Jonkin
asian tavoitteleminen ja unelmointi
voi antaa eldmalle tarkoitusta ja paa-
maaran, jonka avulla jaksaa parem-
min eteenpain. On niin sanotusti jo-
tain mita odottaa.

Tavoitteen asettajan pitaa aina
itse paattaa omasta tavoitteestaan.
Ammattilainen voi olla tukena tas-
sa prosessissa, mutta ei saa paattaa
toisen ihmisen puolesta tavoitteesta.
Kun ihminen itse laatii tavoitteensa,
kasvaa hanessé todennakoisesti mo-
tivaatiota sen toteuttamiseenkin jo
asiaa miettiessa. Jos tavoitteen aset-
taa henkilolle joku muu, saattaa moti-
vaatio sen toteuttamiseen olla heikko
ja tavoite jadda saavuttamatta.

Verkoston tuki

Tavoitteeseen paasemisen tukena
on tarkeaa olla mukana oma lahipii-
ri. Positiivisen ilmapiirin vallitessa on
helpompaa toteuttaa itsedan ja tehda
tarvittavia muutoksia. Toki ammatti-
laisetkin ovat sitd varten, etta heilta
voi saada tukea tarvittaessa. Oman
verkoston tuki on tarkeaa, jotta kun-
toutujan motivaatio pysyisi ylla, jak-
samiseen Kkiinnitettaisiin huomiota
my®os ulkopuolisin silmin ja tukea oli-
si saatavilla, kun jokin asia alkaa olla
hankala.

Myos vertaistuesta voi olla apua:
voi jutella ihmisten kanssa, jotka
kayvat lapi samoja asioita. Kannattaa
muistaa, ettd kuntoutustilanteessa ei
ole koskaan yksin.

Oppimisprosessi

Kuntoutusjakso on eraanlainen op-
pimisprosessi. Ensin pitaa itselleen
jasenelld, mitd prosessilla on hake-

massa, tukea motivaationsa yllapy-
symista, maaratietoisesti tavoitella
tavoitettaan ja lopuksi arvioida saa-
vutuksiaan. Jokaisessa prosessissa on
haasteensa, joten pitdd muistaa olla
itselleen myds armollinen. Virheista
oppii, ja niistd on mahdollista myos
paasta eteenpain.

Kuntoutusjakson jalkeen, arvioin-
nin aikana, kannattaa kiinnittaa huo-
miota seuraaviin seikkoihin:

B Mika asia tuki tavoitteen
saavuttamista?

B Miké antoi minulle voimaa,
jotta saavutin tavoitteeni?

Naiden asioiden huomioiminen ar-
jessa jatkossakin auttaa jaksamaan.
Jos ei tietyn ajanjakson jalkeen saa-
vuttanut tavoitettaan, ei hataa: tavoi-
tetta voi myos muokata. Jo olemassa
olevan tavoitteen muokkaus tai uu-
den tavoitteen asettaminen itselleen
tulevaa varten antaa jalleen paamaa-
raa elamalle.

Oletko huomannut
Luustoliiton kuntoutus-
palvelut?

Luustoliitto jarjestaa erilaisia kuntou-
tumiskursseja, joilla osallistujat saa-
vat tietoa osteoporoosin ja osteo-
penian omahoidon toteuttamisesta
seka vertaistukea sairauden kanssa
elamiseen. Kurssitoiminnassamme
kyse ei ole vain tiedon jakamisesta,
vaan osallistujat ovat aina aktiivisina
toimijoina kursseilla. Kurssien aika-
na tehdaan tehtavia, jotta tietoisuus
omista valinnoista arjessa kasvaa.
Kun tietoisuus kasvaa, kasvaa to-
dennékoisesti myos motivaatio tehda
pienid muutoksia omiin valintoihinsa.

Jokaisella kurssilla osallistujat
asettavat itselleen pienen tavoitteen,
joka auttaa haluttujen muutosten te-
kemisessa. Kurssikavereiden kanssa
asioiden tyodstaminen kurssin aikana
tukee myds omahoidon tiedon siir-
tymista arjen taidoiksi.

Kuntoutumisen tuki

Osa Luustoliiton kuntoutumiskurs-
seista toteutetaan kokonaan video-
yhteyksien valityksella, osassa osit-
tain videoyhteyksilla ja itsenaiselld
osallistumisella verkossa seka lahita-
paamisilla.

Osassa kuntia jarjestetdaan yh-
teistyossa Luustoliiton kouluttamien
ammattilaisten kanssa luustokurs-

sitoimintaa. Naitad paikkakuntia ovat
talla hetkelld Helsinki, Tampere ja
Oulu. Luustokursseilla tapaamisia
on yhteensa 5, joista kukin tapaa-
minen kestda kolme tuntia. Osassa
kuntia jarjestetdan myods itsenaista
omahoitoa ja kuntoutumista tukevaa
luustoinfotoimintaa. Talla hetkella
luustoinfoja jarjestetdan Lahdessa,
Kouvolassa, Tampereella ja Raa-
hessa. Luustoinfo on ammattilaisen
ohjaama kolmen tunnin mittainen ja
kertaluontoinen ryhmatapaaminen.

Luustoliiton tyéntekijat anta-
vat kerran viikossa torstaisin klo
12-14 luustoneuvontaa. Luustoliiton
neuvontapalvelusta saat tietoa ja
tukea osteoporoosiin ja sen oma-
hoitoon liittyvissa kysymyksissa.
Luustoneuvojan kanssa voit keskus-
tella esimerkiksi ravitsemuksesta,
kaatumisen ehkaisysta, liikunnas-
ta tai Luustoliiton ja sen jasenyh-
distysten tarjoamista palveluista.
Luustoneuvonnassa ei oteta kantaa
terveydenhuollossa tehtyihin hoito-
tai ladkemaarayksiin tai tutkimuksiin.

Lue taaltd lisatietoja kuntoutus-
palveluistamme: www.luustoliitto.fi/
kuntoutus.

Vertaistukea saa kurssitoiminto-
jen liséksi jasenyhdistyksien kautta,
niitd on 17 ympari Suomea. Jasenyh-
distykset jarjestavat mm. vertaisilto-
ja, luentoja seka erilaista toimintaa
esim. liikuntaa ja retkia.

Lue lisdad yhdistystoiminnastam-
me: www.luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset.
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