Kognitiivisen toimintakyvyn edistaminen

Miina Sillanpaan Saition tutkimus- ja kehittamishanke vuosina 2008 - 2010
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Taustaa

Vaestomme ikaantyessa muistisairauksien maara lisaantyy.
My0s stressi tyouran loppuvuosina ja tyourien pidentami-
sen tavoite haastavat kehittamaan muistihairioita ehkaise-
vid valmennusmalleja.

Tavoite

Tavoitteena oli kehittaa valtakunnallisesti levitettava, jarjes-
tojen seka kansalais- ja tyovaenopistojen kurssitoimintaan
sopiva valmennusmalli edistamaan aivojen terveytta ikaan-
tyessa.

Tutkimus toteutettiin yhteistyossda Miina Sillanpaan Saati-
on, Aivokunto Oy:n ja Muistiliiton kanssa. Hankkeen ra-
hoituksesta vastasi Raha-automaattiyhdistys ja tutkimuk-
sesta Miina Sillanpaan Saatio.

Menetelmat

Valmennus toteutettiin 10 hengen ryhmissa, jotka kokoon-
tuivat kerran viikossa 8 viikon ajan. Kurssikerrat sisalsivat
tietoa muistin toiminnoista, mielen hyvinvoinnista, unesta,
rentoutumisesta ja muista aivoterveytta edistavista elaman-
tavoista seka niihin liittyvia harjoituksia. Valmennukseen
osallistui 70 tyoikaista 55-65-vuotiasta (nuorempi ikaryh-
ma) ja 120 elakkeelle siirtynytta 65-75-vuotiasta (vanhempi
ikdryhma). Kurssin ohjaajina toimivat aivojen terveyteen ja
muistin toimintoihin perehtyneet fysioterapeutti ja toimin-
taterapeutti.

Mittaukset tehtiin matkapuhelimeen asennetulla Mindex-
ohjelmallakurssin alkaessa, paattyessajapuolivuotta paatty-
misen jalkeen. Mittaukset sisalsivat muistikyselyn (PRMQ),
neuropsykologiset reaktioaikatestit seka terveyteen liittyvan
elamanlaatukyselyn (Rand-36).
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Tuloksia

Kuva 1
Prospektiivinen muisti (tulevien asioiden muistaminen)
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jalkeen

Osallistujien omat arviot muistin toiminnasta paranivat
kurssien aikana. Nuorempien ryhmassa muutos oli pysyvaa
vield puoli vuotta kurssin paattymisesta.

Myos reaktioaikanopeus parani kaikissa ryhmissa kurssin
aikana. Tutkimusryhmissa muutos oli suurempi kuin
kontrolliryhmissa.

Kuva 2
Koettu terveys
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kurssin alussa kurssin lopussa puoli vuotta kurssin
jalkeen

Arviot omasta terveydentilasta paranivat molemmissa tutki-
musryhmissa kurssien aikana ja kohentumista tapahtui viela
kurssin paatyttya.

Johtopaatoksia

Ryhmavalmennuksella on myonteisia vaikutuksia muistin
toimintoihin seka koettuun terveyteen. Osallistuminen val-
mennukseen oli innostunutta molemmissa ikaryhmissa.
Valmennusmalli on kaytossa useissa aikuisopistoissa eri puo-
lilla Suomea.

www.miinasillanpaansaatio.fi



