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TIIVISTELMA

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Suomen Punai-
selle Ristille kirjanen, jonka kohderyhmana ovat ikdantyneet omaishoitajat.
Omaishoitajuus on usein hyvin sitovaa ja oman ajan |0ytaminen voi olla
omaishoitajalle haasteellista. Toimintakyvyn yllapitamisen kannalta tarkeiden
likunnan ja ravitsemuksen huomioiminen voi myos helposti jaada taka-alalle
kuormittavan arjen keskella. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda ikaantyneille
omaishoitajille tietoa ja konkreettisia vinkkeja tukemaan arkea ja voimavaroja
keinoin, jotka eivat vaadi kotoa poistumista. Kirjasen avulla haluttiin vastata
tarpeeseen kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevalle toiminnalle. Edellytyksena
oli, etta toiminta olisi helposti toteutettavissa kotiymparistossa.

Kirjasen suunnittelun lahtokohtana olivat erityisesti ikaantyneiden mielen hy-
vinvoinnin, likunnan ja ravitsemuksen osa-alueet hyvinvoinnin tukemisessa.
Tiedonhaku pohjattiin olemassa olevaan, ajantasaiseen tutkimustietoon, ja
opinnaytetydn aihepiirin laajuuden vuoksi hyodynnettiin kirjallisuuskatsausta
kokonaisuuden hahmottamiseksi.

Hyvinvointia ikaantyneille omaishoitajille -kirjasesta pyrittiin laatimaan helppo-
lukuinen ja monipuolinen opas, jossa on tietoa ikdantyneille omaishoitajille
mm. mielen hyvinvoinnista ja tunteiden kasittelysta, likunnan hyvinvointivaiku-
tuksista ja palautumisesta seka monipuolisen ruokavalion merkityksesta. Li-
saksi kirjaseen on koottu erilaisia vinkkeja ja pohdintoja arjessa jaksamisen
tueksi. Kirjanen on myods toimeksiantajan hydédynnettavissa mm. koulutusma-
teriaalina, silla kirjasen sivuja on mahdollista kayttaa yksittaisina tietoiskuina.

Kirjasta paasivat arvioimaan toimeksiantajan useiden piirien edustajat, jotka
tekevat laheisesti tydta kohderyhman parissa. Vaikka palautetta varsinaiselta
kohderyhmalta ei ehditty saamaan, kirjasen toteutusta voidaan kuitenkin am-
mattilaisten ndkemysten pohjalta pitaa onnistuneena. Suunnitteluvaiheen ole-
tus pienen koe-eran painattamisesta kasvoi opinnaytetyoprosessin loppuun
mennessa satojen kappaleiden painattamiseen. Kaakkois-Suomen piirin li-
saksi kirjanen lahtee jakoon myds useiden muiden piirien alueilla ympari Suo-
mea.

Asiasanat: omaishoitajat, ikaantyneet, hyvinvointi, ravitsemus, liikunta
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ABSTRACT

The objective of this functional thesis was to produce a booklet for elderly fam-
ily carers. The aim was to bring family carers information and concrete tips to
support everyday life and resources through means that do not require leaving
home. The aim was also to develop the commissioner’s family care support
activities. The starting point for the design of the booklet was particularly the
aspects of mental well-being, physical activity, and nutrition. These aspects
are integral to the comprehensive well-being of elderly family carers.

The process of designing and implementing the booklet proceeded in stages.
The process began with information retrieval and writing a theory background
as the basis for the design. Due to the scope of the subject matter of the the-
sis, the literature review was considered important. At the design stage, the
final themes of the booklet were limited to mental well-being, physical activity,
and nutrition. Subsequently, the frame and visual look of the booklet were de-
signed. Upon completion of the contents, the booklet was approved by the
commissioner and printed. The report describes information retrieval, as well
as the various stages of the booklet design and implementation process, from
idea to booklet printing.

Well-being for elderly family carers- booklet is visually beautiful, easy-to-read
and versatile guide. It provides family carers with information on the well-being
of the mind, the well-being effects of physical activity, and the importance of a
varied diet. In addition, various tips and reflections have been compiled in the
booklet to support everyday life. The booklet can also be used by the commis-
sioner as training material, as it is possible to use the pages of the booklet in-
dividually. The book was evaluated by representatives of several districts of
the commissioner, who work closely with the target group. Although it wasn't
possible to receive feedback from the actual target group, the implementation
of the booklet can be considered successful based on the views of profession-
als. By the end of the process, the assumption of printing a small batch of the
booklet increased to printing hundreds of copies. In addition to the Southeast
Finland district, the booklet is also distributed in several other districts through-
out Finland.
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2022a) mukaan 80 prosenttia suomalai-
sista omaishoitajista hoitaa laheistaan lahes ymparivuorokauden sitovasti. Val-
taosa omaishoitajista hoitaa kuitenkin laheistaan ilman virallista omaishoitajas-
tatusta tai mieltamatta itsedan omaishoitajaksi. Omaishoitajuuden sitovuuden ja
arkeen tuomien haasteiden myo6ta omaishoitajan oma psyykkinen ja fyysinen
hyvinvointi voivat usein jaada taka-alalle, kun hoidettavan tarpeet nousevat

omien tarpeiden edelle.

Idea opinnaytetydsta syntyi harjoitteluiden ja projektiopintojen edetessa heran-
neiden ajatusten ja huomioiden pohjalta. Ikaantyneiden omaishoitajien seka la-
heisten omakohtaisten kertomusten kautta kavi ilmi kotoa poistumisen haasteel-
lisuus. He toivat esille myos haasteita likkumisessa, ravitsemuksessa, seka ar-

jessa jaksamisessa.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa ikaantyneille omaishoi-
tajille suunnattu kirjanen Suomen Punaiselle Ristille. Toimeksiantajan omaishoi-
tajien tukitoiminnan tavoitteena on muun muassa tiedon kautta edistda omais-
hoitoperheiden kokonaisvaltaista hyvinvointia (Omaishoitajien tukitoiminta s.a).
Olemassa oleva materiaali on kuitenkin tuotettu pitkalti ohjelman vapaaehtoi-
sille, ja opinnaytetyolla pyrittiin kehittamaan toimeksiantajalle suoraan omaishoi-
tajille tuotettua materiaalia. Opinnaytetyoprosessi aloitettiin jo vuoden 2021 al-

kupuolella, ja tuotoksena toteutettu kirjanen valmistui vuoden 2022 aikana.

Opinnaytetyon tavoite on voimaannuttavan, virkistavan, seka omia vahvuuksia
huomaamaan herattelevan kirjasen toteuttaminen ikaantyneille omaishoitajille.
Tavoitteena on tuoda omaishoitajille tietoa ja konkreettisia vinkkeja tukemaan
arkea ja voimavaroja keinoin, jotka eivat vaadi kotoa poistumista. Kirjasen
avulla halutaan vastata kohderyhman tarpeeseen kokonaisvaltaista hyvinvointia
tukevalle toiminnalle, joka olisi helposti toteutettavissa kotiymparistossa, mutta

my0s toimeksiantajan tarpeelle uudenlaiselle materiaalille.

Mielenterveys on osa hyvinvointia. lkaantyneen mielenterveytta vahvistavat
myodnteiset tunteet ja elamantavat, oikeanlainen ravitsemus, liikunta, riittava uni

ja omasta terveydestaan huolehtiminen (Mielenterveys on osa hyvinvointia ja
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terveytta s.a.; Haarni 2017, 16). Kirjasen suunnittelun 1ahtokohtana ovat erityi-
sesti ikaantyneiden mielen hyvinvointi, liikunta ja ravitsemus hyvinvoinnin tuke-
misessa. Tiedonhaussa syvennyttiin kattavasti naihin osa-alueisiin, ja lahdema-
teriaalia kerattiin monipuolisesti teoriaosuuden kirjoittamisen pohjaksi. Erityinen
huomio tiedonhaussa pidettiin lahteissa ikdantymisen ja omaishoitajuuden na-
kokulmasta. Opinnaytetyon aihepiirin laajuuden vuoksi hyddynnettiin kirjalli-

suuskatsausta kokonaisuuden hahmottamiseksi.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022b) maarittelee hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen toimintana, jolla tuetaan ihmisten mahdollisuuksia yllapitaa seka
parantaa hyvinvointiaan, terveyttaan, osallisuuttaan ja toimintakykyaan. Tassa
maaritelmassa kiteytyy osaltaan hyvin se mihin talla opinnaytetydlla pyritaan,
mutta myos paljon geronomin opinnoissa sisaistettya. Voimavaralahtoisyyden
lisaksi ikdantyneiden toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kokonaisvaltainen tukemi-
nen seka edistaminen ovat kulkeneet ohjenuorana lapi koko opinnaytetydpro-

sessin kohderyhman tarpeet huomioiden.

2 OMAISHOITAJUUS

Vakiintuneita maaritelmia kasitteille omaishoito ja omaishoitaja ei ole (She-
meikka ym. 2017, 7). Laki omaishoidon tuesta (2.12.2005/937, 2. §) maarittelee
omaishoidon vanhuksen, vammaisen tai sairaan henkilon huolenpidon ja hoidon
jarjestamiseksi kotona, ja siita vastaa hoidettavan omainen tai muu hoidetta-
valle laheinen henkild. Lain silmissa omaishoitaja on henkild, joka on tehnyt

omaishoitosopimuksen.

Omaishoitajaliitto tuo kuitenkin esille, ettei pelkastaan lakisaateisen omaishoi-
don tuen perusteella voida maarittaa, mika on omaishoitotilanne, tai kuka on
omaishoitaja. Useimmat omaishoitajat hoitavat omaistaan tai laheistaan ilman
virallista omaishoitajastatusta. Uusimpien tilastotietojen mukaan omaishoitajia
on talla hetkelld Suomessa noin 50 200, mutta omaishoitosuhteita arvioidaan
olevan perati 350 000. Naista noin 60 000 on seka vaativia etta sitovia. (Omais-

hoitajaliitto 2021; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)



8

Suomen Punainen Risti pyrkii omaishoitajien tukitoiminnallaan edistamaan seka
vahvistamaan terveytta, hyvaa elamanlaatua ja itsenaista selviytymista omais-
hoitoperheiden arjessa. Palvelut eivat kuitenkaan ole riippuvaisia siita, onko
omaishoitaja kunnallisen omaishoidon tuen piirissa, vaan ovat tarkoitettuja kai-
kille laheistaan tai omaistaan kotona hoitaville henkilille. (Omaishoito ja jaksa-

minen s.a.)

Elakkeelle jaataessa on usein aikaa ja kiinnostusta huolehtia omasta tervey-
desta ja hyvinvoinnista. Aivoterveytta, muistia seka fyysista kuntoa yllapidetaan,
silla ne koetaan usein tarpeellisina ja mieluisina tavoitteina sailyttaa vireys. Mo-
net elakoityneet toimivat kuitenkin myds omaishoitajina, joten aikaa oman
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin huolehtimiseen ei juuri jaa, vaikka se olisi-
kin perusedellytys omaishoitotydssa jaksamisen kannalta. (Haarni 2017, 26.)
Myo6s omaishoidon tuen mydntamisedellytyksena on, ettd omaishoitajan toimin-
takyky seka terveys vastaavat vaatimuksia, joita omaishoito asettaa (Laki

omaishoidon tuesta 3. §).

Omaishoitajana tydskentelevan hyvinvoinnin on huomattu heikentyvan omais-
hoitotydn alettua, ja usein huonontuvan entisestaan tyon muuttuessa yha haas-
teellisemmaksi ajan myota (Kevajarvi ym. 2020, 7-8). Omaishoitaja myds syr-
jaytyy helpommin Iaheisen sairauden rajoittaessa omasta itsesta ja hyvinvoin-
nista huolehtimista. Omaishoitajuus voi myos rajata mahdollisuuksia lahtea liik-
keelle. Tuntemattomien ihmisten seuraan liittyminen voi tuntua vaikealta seka
teennaiselta. (Haarni 2017, 39, 64.)

Omaishoitaja haluaa mahdollistaa hoidettavalleen kotona asumisen ohella laa-

dukasta hoitoa, ja omaishoitajana toimimisen koetaan olevan myds moraalisesti
velvoittavaa (Kevajarvi ym. 2020,1). Omaishoitajat kuvaavat itse kokevansa ter-
veytensa heikentyneen kontrollin ja ajan puutteen, seka psykososiaalisen ener-
gian vahyyden vuoksi. Usein hoidettavan tarpeet nousevatkin omien tarpeiden

edelle. Kipujen ja vasymyksen lisaksi omaishoitajilla on todettu ahdistuneisuutta
seka masennusta. Omaishoitajat kokevat usein stressia, jonka vaikutukset ovat
niin psyykkisia kuin fyysisia. Omaishoitajien voimavarat ovat vahissa arjen kuor-
mittavuuden kaydessa liian suureksi, ja he voivat kokea vihaa, syyllisyytta ja riit-

tamattomyyden tunteita. (Kevajarvi ym. 2020, 7-8.)
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Omaishoitoa koskevissa tutkimuksissa on todettu, ettd omaishoidon kuormitta-
vuuden ja vaativuuden vuoksi omaishoitaja on vaarassa altistua mielenterveys-
ongelmille ja sairastua somaattisiin vaivoihin. Omaishoitaja ja hoidettava saatta-
vat eristaytya lahes kokonaan sosiaalisesta kanssakaymisestd. Omaishoitaja
voi myo0s yrittaa hoitaa ongelmia liikaa itse, jolloin tilanteeseen vasyvat molem-
mat osapuolet ja avun etsimiseen ei I0ydy enaa voimavaroja. (Saarenheimo
2003, 148-149.)

Vaikka omaishoitajana toimiminen on haastavaa, omaishoitaja voi kuitenkin 10y-
tda uupumuksen ja haasteiden liséksi tarpeellisuuden ja osaamisen kokemuksia
arjestaan (Haarni 2017, 58). Omaishoitajan itsensa ja hanen tarpeidensa huo-
mioiminen edesauttavat mielen hyvinvointia, ja esimerkiksi tietoisuustaitojen ja
rentoutumisen menetelmien kehittaminen heijastuu positiivisesti kokonaisvaltai-
seen hyvanolon kokemukseen. Arjen vaihtuvien tilanteiden tueksi hyodyllisia
ovat toiveikkuuden vahvistaminen ja itsemyotatuntoharjoitteet. Omaishoitajien
hyvinvointia voidaan tukea erityisesti mielen hyvinvoinnin kysymysten kasitte-

lyyn suunnatuilla menetelmilla. (Kevajarvi ym. 2020, 32.)

Omaishoitajan elama on hyvin intensiivista, minka vuoksi onkin erityisen tar-
keaa huolehtia omasta hyvinvoinnistaan oman ajan ja tilan avulla. Puolisojaan
hoitavilla omaishoitajilla olisi kylla keinoja hyvinvointinsa yllapitoon, jos siihen
vain tarjoutuisi mahdollisuus keskelld hoivatydn rytmittamaa arkea. Omia tiloja
on kahdenlaisia, niin irtiottoja kuin pienia rakoja: oma tila voidaan nahda irrot-
tautumisena hoitovastuusta, jolloin on aikaa virkistaytymiselle, levolle ja palau-
tumiselle. (Sointu 2016, 10.) Omaishoitaja saattaa kuitenkin kyseenalaistaa oi-
keuttaan omaan aikaan ja tarpeisiinsa laheisen tarvitessa apua. Syyllisyys ja
velvollisuudentunne voivat saada omaishoitajan hylkddmaan omat tarpeensa ja

tdma voi johtaa lopulta uupumiseen. (Ring 2021a, 22.)

Lyhyet tauot sekd omaishoitajan oma aika ovat hyvin tarkeita. Paivan aikana pi-
detyt tauot auttavat omaishoitajaa jaksamaan: tehokkaimmillaan tauko saa aja-
tukset irti omaishoidosta, arkisista askareista seka toista. Esimerkiksi pieni ka-
vely, taukojumppa tai rentoutusharjoitus saattavat auttaa oloa virkistymaan.
Tauko voi olla lyhyt. Se voi olla ikkunasta ulos katselua, omiin ajatuksiin vajoa-
mista tai vaikkapa alas istahtamista. Naiden taukojen lisaksi esimerkiksi rauhal-

linen lounashetki olisi omaishoitajalle tarkea. (Omaishoitajaliitto 2018a, 25.)
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Omien pienten hetkien mahdollistamiseksi omaishoitaja voi merkita valmiiksi ka-
lenteriin aikaa omalle itselle ja pyrkia pitamaan siita kiinni. Mielen rauhoittami-
nen stressin ja kiireen keskella on hyvaksi. Omaishoitajan tulisikin yrittda luopua
siita ajatuksesta, etta on korvaamaton ja sen sijaan pohtia, voisiko joku muu
myds tehda jotain. (Lahti 2019, 29.)

3 IKAANTYNEEN MIELEN HYVINVOINTI

Mielen hyvinvointi auttaa osaltaan tukemaan ikaantyneen toimintakykya muo-
dostuen elamantaitojen ja perusvoimavarojen lisaksi mahdollisuuksista, joita
ymparisto tarjoaa. Mielen hyvinvointia edistavat ja yllapitavat keinot ovat yksilol-
lisia ja tdma tulee huomioida myds ikdantyneiden kohdalla. (Haarni 2017,12.)
Omaishoitajan terveys on voimavara hyvalle elamalle, seka edellytys omaishoi-
dolle (Valimaki 2019, 10).

Ikdantyessa ihminen on kerannyt kokemusten kautta erilaisia elamantaitoja.
Elamantaidot ovat voimavaroja, jotka auttavat selviamaan elaman mukanaan
tuomissa muutoksissa. (Fried & Haarni 2017a, 5.) Elamantaidot koostuvat seka

elamanymmarryksesta, etta keinoista selviytya (Fried & Haarni 2017b, 139).

Olennainen osa mielen hyvinvointia on kokemus siita, ettd elaman muutokset
eivat poissulje mahdollisuutta elaa merkityksellista elamaa. Tarkeita mielen voi-
mavaroja ovat joustavuus sopeutua muutoksiin ja keinot selvita niista, seka
tunne, etta pitelee oman elaman ohjaksista kiinni. Voimavaroja vahvistaa luotto
siihen, ettd muutoksista, vastoinkdaymisista ja menetyksista voi selviytya ja nai-

den asioiden kanssa voi oppia elamaan. (Laine 2013, 1-2.)

Henkiset ja psyykkiset voimavarat koostuvat myonteisesta elamanasenteesta,
merkityksellisesta elamasta ja mielen voimavaroista. Mielen voimavaroja ovat
tieto, tunteet, traumoista vapautuminen, ymmartaminen ja osaaminen. ltsensa
arvostaminen ja selkea minakuva kannattelevat, vaikka oma toimintakyky hei-
kentyisi. Laajemmin katsottuna omaishoitajuus voidaan nahda osana kollektiivi-

sia voimavaroja. (Taipale 2014.)

Itsenaisen kotona asumisen tukemisen, ikaantyneiden elamanhallinnan vahvis-

tamisen ja hyvan ikdantymisen edellytyksena on ymmartaa kokonaisvaltaisesti



11

hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Tama pitaa sisalladn myos psykologisen toi-
mintakyvyn ulottuvuudet, seka naiden ulottuvuuksien positiivisten merkitysten
identifioimisen. Naiden positiivisten ulottuvuuksien ymmartaminen on keskeista
tarkastellessamme ikaantymisen mukanaan tuomia mahdollisia haastavia ela-

mantilanteita. (Jyvakorpi ym. 2020, 342.)

lakkaan omaishoitajan jaksaminen joutuu usein koetukselle hoivan vaativuuden
ja siihen kuluvan ajan vuoksi (Tikkanen 2016, 133). Haastavat tilanteet ja tapah-
tumat kuuluvat elamankulkuun, mutta ne usein heikentavat mielen hyvinvointia
vain tilapaisesti. Vuosien kuluessa elaman vastoinkaymiset saattavatkin muut-
tua ymmarryksen kautta mielenrauhaksi lisaten onnellisuutta. (Mielen hyvin-

vointi vanhetessa s.a.)

3.1 Mielenterveyden edistaminen

Keskustelu mielenterveydesta painottuu usein sairauksiin ja hairidihin, jolloin
mielenterveyden edistaminen jaa valitettavan usein taka-alalle, erityisesti ikaan-
tyneiden kohdalla. Fyysinen toimintakyky syrjayttaa monesti ikaantyneiden mie-
len hyvinvoinnin, kun tarkastellaan heidan hyvinvointiinsa vaikuttavia tekijoita.
Menetykset, taloudelliset vaikeudet, asumisjarjestelyjen muutokset, laheisen
sairastuminen tai muutokset omassa terveydentilassa ovat kuormittavia tekijoita
ikdantyneiden mielenterveyden kannalta. (Haarni 2017, 7.) EIdaman arvostus,
muutosten suvaitseminen ja hyvaksyminen, myonteisen asenteen omaaminen,
luova toiminta ja halu oppia uutta ovat puolestaan tekijoita, jotka edistavat

ikdantyneen hyvinvointia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022c).

Omaishoitajana toimiminen voi olla hyvin vaativaa. Jaksamisen yllapitaminen ja
elaman muutoksiin sopeutuminen vaativat mielen voimavaroja. Nama voimava-
rat ovat yhta olennaisia kuin fyysinen terveys ja kunto. (Haarni 2017,7.) Tarvi-

taankin tietotaidon tuomista ikaantyneille heidan mielen hyvinvointinsa vahvista-
miseksi. Mielen hyvinvointi tulisi yhdistaa osaksi yleista ikaantyneiden toiminta-

kyvyn ja terveyden edistamista. (Jyvakorpi ym. 2020, 343.)

Omaishoitajien hyvinvointi vaihtelee usein hoivattavan tilanteen mukaan (Tikka-
nen 2016, 133). Erityisesti laheisensa hoivasta huolehtivien tulisi saada tukea ja
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mahdollisuus omasta hyvinvoinnistaan huolehtimiseen. Vain oman hyvinvoinnin

kautta jaksaa huolehtia toisesta. (Omaishoitajaliitto 2022a.)

3.2 Tunteet

Kun laheinen ihminen sairastuu, hanesta huolehtimiseen liittyy erilaisia tunteita.
Lempeyden ja rakkauden ohella viha, pelko, suru ja pettymys voivat vallata mie-
len. Tunteet viestivat meille tarkeista tai vahingollisista asioista. Vaatii opettelua
tunnistaa ja hyvaksya omat tunteensa. Tunteiden hyvaksyminen ja tunnistami-

nen tukevat hyvinvointia. (Omaishoitajaliitto 2022b.)

Huolet tayttavat helposti mielen, mutta on olemassa erilaisia keinoja rauhoitta-
maan mielta seka tukemaan henkista hyvinvointia. Jaksamiseen tarvitaan sel-
viytymiskeinoja, joita voivat olla niin huolten kieltaminen, kuin niiden murehtimi-
nenkin. Huolen, jarkytyksen tai pelon identifioiminen seka hyvaksynta ovat kui-
tenkin usein mielekkaampia selviytymiskeinoja, kuin kieltaminen. lkavia tunteita
ja ajatuksia voi sietaa, kun niiden antaa olla eika valita niista. (Haarni 2017, 55.)
Ikavista tunteista kuten vihasta, surusta tai pelosta voi kertoa muille, tai ne voi
omassa rauhassa ilmaista itselleen ja purkaa omin keinoin (My6tatunto on kai-

kille hyvaksi s.a).

Murehtimisesta irtaantuminen tapahtuu, kun keskitymme tahan hetkeen negatii-
visten tunteiden ja ajatusten sijaan. Usein ikavat ajatukset laantuvat mielesta te-
kemalla jotain muuta kymmenen minuutin ajan. Jo huolten tunnistaminen ja nii-
den nimeaminen helpottaa usein oloa. Olo paranee entista enemman, kun huo-
lista kirjoittaa tai niista paasee puhumaan. Huolten kirjoittamisen huolivihkoon
on havaittu rauhoittavan mielta. (Haarni 2017, 55.) Omiin tunteisiin on mahdol-
lista saada hieman etaisyytta, kun kirjoittamisen keinoin saa tilaisuuden analy-

soida tunteiden syita ja seurauksia (Tunteen ilmaiseminen s.a).

Stressi voi tietyissa maarin olla ihmiselle hyvaksi. Se voi antaa energiaa ja aut-
taa saamaan enemman aikaan. Stressireaktio valmistaa meita haasteellisten ti-
lanteiden ja kriisien kohtaamisessa asiaan kuuluvalla tavalla. Pitkittynyt stressi
kuitenkin vaikuttaa hyvinvointiin esimerkiksi heikentamalla immuunijarjestelmaa.
Talloin usein suorituskyky, luovuus, itsetunto, jaksaminen, sosiaaliset suhteet ja
terveys karsivat. (Lahti 2019, 25.)
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Stressi myos madaltaa mielta ja kapeuttaa nakoalaa asioihin. Laheisen ihmisen
toimintakyvyn aleneminen tai sairaus tuovat usein mukanaan vaateita ja odotuk-
sia monesta suunnasta. Mielessa voi pyoria monenlaisia kysymyksia, eika vas-
tauksia tai kuuntelijaa aina heti 16ydy. Tall6in tilanne voidaan kokea rankkana ja
erilaiset vaatimukset saavat kiukun tunteen pintaan. Omien voimavarojen pohti-
minen kannattaa: milloin itsemyotatuntoa tarvitsisi avuksi ja miten tilanteessa
voisi toimia. Onko oma sisainen puhe moittivaa ja nousevatko syyllisyys ja riitta-
mattdomyyden tunne tietyissa hetkissa esiin? Valilla ajatukset jaavat kiinni jo ta-
pahtuneeseen. Oman sisaisen aanen ja sen savyn muuttaminen voivatkin toi-

mia keinoina rauhoittumiselle. (Juote ym. 2018, 7,9.)

Positiiviset tunteet nayttaytyvat tarkeana prosessissa, joka liittyy stressiin. Nii-
den merkitysta tulisikin tarkastella omaishoitoon liittyvissa haastavissa tilan-
teissa. Stressitilanteet, jotka liittyvat omaishoitoon ovat usein seka osittain en-
nakoitavia etta yllattavia. Tutkimustiedon mukaan positiivisten tunteiden harjoit-
taminen tunne-elamassa kannattaa, vaikka elamantapahtumiin ja -tilanteisiin
onkin hyva reagoida tunteilla, jotka luontevasti soveltuvat niihin. (Folkman 2008,
Aution & Rissasen 2020, 223 mukaan.)

Omaishoidossa useat arjen tilanteet edellyttavat karsivallisyytta. Omaishoitajat
pitavat karsivallisyytta hyvin tarkedna ominaisuutena rauhallisuuden rinnalla,
kuten myds sita, kuinka nama ominaisuudet ilmenevat suhteessa hoivattavaan.
Ongelmallisena koetaan aggressiivisuuden, artymisen, seka suuttumisen tunte-
mukset. Omaishoitajat kertovat omien tunteidensa olevan aika ajoin ristiriidassa
sen kanssa, millaisia tunteita olisi hyva tuoda esiin hoivattavan mielialan kan-
nalta: esimerkiksi artymys voi heijastua hoidettavaan. Taman vuoksi koetaan-
kin, etta tallainen tunne tulisi "harjoitella itsestaan pois”. (Sointu 2016, 141-
143.)

Omaishoitajat ovat usein tottuneet hoivattavan vaihteleviin tunnetiloihin. Omat
tunteet jaavat helposti taka-alalle ja niita peitellaan, koska halutaan vaikuttaa
ulospain reippailta. (Lahti 2019,17.) Tunteet ovat usein ristiriidassa toistensa
kanssa, mutta on hyva tiedostaa niiden kuuluvan elamaan ja kaikkien tunteiden

olevan sallittuja (Essote 2018, 3).
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Tunteiden ymmartaminen on hyodyllista. Ymmarryksen myota voidaan oppia ti-
lanteiden seka tapahtumien syita ja seurauksia. Haasteiden edessa ajatukset
voivat muodostua kuormittaviksi ja haitallisiksi. Kun ajatusta opitaan muutta-
maan vahan, voidaan nain vaikuttaa oman tunne-elaman kautta toimintaan. Kun
tunteita opitaan saatelemaan, on helpompi tehda arkeen vaikuttavia muutoksia
ja paatoksia. Saatelyn kautta tunteet eivat paase sairastuttamaan, patoutu-
maan, vahingoittamaan tai vaikeuttamaan haastavasta tilanteesta selviytymista.
Raskaan elamantilanteen kohdatessa tunteiden saately ei kuitenkaan ymmar-

rettavasti ole kovin helppoa. (Lahti 2019, 17.)

Kun tunteita ymmarretaan, voidaan oppia elamaan myos kaikkein voimakkaim-
pien tunteiden kanssa (Epavakaus tunnesaatelyongelmana s.a). Asian uudel-
leen maarittelyn tai uuden nakokulman etsimisen keinoin raskasta tunnetta voi
saada kevennettya. Vanhakin tunne voi joskus pulpahtaa voimakkaana pintaan.
Voimme kuitenkin kasitella sen nykyhetkessa purkaen ja eheyttaen. (Lahti
2019, 20-21.)

Tunnetaitojen avulla voimme vaikuttaa tunnetiloihin, seka saadella tunteiden
voimakkuutta ja niiden ilmaisemista. Omien tunteiden ymmartaminen ja niiden
huomioiminen on tarkeaa seka hyodyllista. Tunteiden saatelya auttaa tietoisuus
siita, kuinka koetut tunteet vaikuttavat ajatteluun, seka omaan toimintaan tie-
tyissa tilanteissa. Omien tunteiden vastainen toiminta kuuluu myds osana hyviin
tunnetaitoihin. Tunnetaidot ovat voimavara, joita voi opetella milloin vaan ela-
man varrella, koskaan ei ole liian myohaista. Kun tiedostaa kuinka tunteet vai-
kuttavat omaan itseen, on ne helpompi hyvaksya ja huomata niiden kuuluvan
elamaan. Nain tunteisiin voi oppia suhtautumaan rauhallisemmin kuin ennen.
(Omaishoitajaliitto 2022b.)

Tunteilla ei varsinaisesti ole sanoja, vaan ihminen itse sanoittaa tunteensa luo-
malla kokemalleen sanat. Tunnetydskentelyn valineina voikin esimerkiksi kayt-
taa harjoituksia, jotka muokkaavat ajatuksia: kirjoittamista, tunnelukkojen tunnis-
tamista, kiitollisuuspaivakirjaa, kuvallista ilmaisua, musiikkia ja rentoutumista.
(Lahti 2019, 20-21.)
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3.3 Itsemyotatunto

Voimavarojen vahvistamiseksi tulisi ymmartaa arjen vaatimuksia seka keinoja
niiden hallitsemiseksi. Myonteinen asennoituminen ja avoimuus opettavat koh-
taamaan vaikeudet ymmarryksella. Olisi hyva muistaa vastoinkaymisten kuulu-
van osaltaan elamaan. Vastoinkaymiset kehittavat ajattelun ja mielen jousta-
vuutta, seka kasvattavat kykya ongelmien ratkaisuun. Palauttamalla mieleen
kaiken mista on jo selvinnyt elamassa, voi tunnistaa oman pystyvyyden, sisun ja
sitkeyden. (Lorenz-Wende & Ring 2021, 29.)

Itsemydtatuntoa voi kehittaa olemalla kiinnostunut omista tunteista ja suuntaa-
malla huomion omaan olotilaan. Omiin tuntemuksiin tulisi vastata huolenpidolla,
ystavallisyydella ja valittaen. Haasteita kohdatessa, omaa itsea olisi hyva muis-
taa kohdella lempeasti ja lohduttaen, kuin hyvaa ystavaa. Omaa vaikeaa oloa
tulisi pyrkia lieventamaan ja antaa itselle lupa iloita positiivisista asioista ja het-
kistd. Omaa itsea tulisi siis huomioida, keskittyminen suunnata itselle merkityk-
sellisiin asioihin ja luopua liioista vaatimuksista. Tarkeaa olisi huomata omat hy-
vat yritykset riippumatta lopputuloksesta, seka muistaa, etta on riittava sellai-
sena kuin on ja ndhda oma arvo muutoinkin kuin pelkastaan tekojen kautta. (Yli-

oppilaiden terveydenhoitosaatio s.a.)

Itsemyotatuntoa omaa itsea kohtaan voi harjoitella myods kannustamalla ja roh-
kaisemalla itseaan, seka hyvaksymalla, etta kaikki tuntemukset ovat sallittuja.
On hyva pysahtya kuuntelemaan omia tunteita, ajatuksia ja sisaista aanta seka
niiden savya. Pohtia, kuinka kohtaisi vastaavanlaisessa tilanteessa olevan ysta-
van. Puhuuko itselle samaan savyyn kuin ystavalle, vai onko puhe savyltaan
erilaista? Pettymyksen tunteen kohdalla on hyva pysahtya, eika tulisi kokea
syyllisyytta, jos huomaa puhuttelevan itseaan valilla ankarasti. Hyvien asioiden
huomaaminen omassa arjessa kannattaa. (ltsemyotatunto on ystavallisyytta it-

sed kohtaan s.a.)

Omaishoitajat kokevat uupumuksen rinnalla positiivisia kokemuksia hoivaami-
seen liittyen. Esimerkkina tasta on kokemus henkildkohtaisesta kasvusta, joka
voi nakya elamassa oman itsen vahvistumisena, elaman ja ihmissuhteiden ar-

vostuksena tai vaikkapa uusien taitojen oppimisena. Henkilokohtainen kasvu voi
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ilmeta myos kykyna havaita elamaan liittyvia positiivisia asioita. Kokemus uu-
sien taitojen seka asioiden oppimisesta luo ja vahvistaa uskoa omasta selviyty-
misesta. (Autio & Rissanen 2020, 232.) Luonteen vahvuuksiin lukeutuvat an-
teeksiantamisen taito, itsensa hillitseminen, tunnealykkyys, noyryys ja opti-
mismi. Omien heikkouksien kanssa on helpompi tulla toimeen, kun vahvistaa

naita vahvuuksia itsessaan. (Laine 2019, 32.)

Elaman kanssa tasapainoillessa on hyva tunnistaa mika on juuri nyt riittavan hy-
vaa ja mahdollista: kuinka voimme elaa hyvaa elamaa, aavistuksen itsekkaita ja
terveita rajoja asettaen. Myo6tatuntotaitojen avulla voimme kuulla omia tarpei-
tamme paremmin ja oppia selviytymaan vaikeuksien kanssa. Myotatuntotaidot
auttavat meita huomaamaan hyvat asiat ja hetket. Ne auttavat myos sallimaan
sen, mita tilanne vaatii, esimerkiksi lepoa tai omaa aikaa. Myotatunto opastaa
tuomaan armollisuutta ja lempeytta omaa itsea kohtaan. ltsemydétatuntoisuus
nakyy myos muille positiivisesti aitona valittamisena ja hyvantahtoisuutena.
(Juote ym. 2018, 8.)

3.4 Oma aika ja tila

Omat tilat hahmottuvat virkistymisen, levon, helpotuksen ja mielihyvan paik-
koina. Omassa tilassa oleminen lohduttaa, tuo helpotusta ja tuntuu miellytta-
valta tuoden hyvanolon tuntemuksia. Omassa tilassa on mahdollisuus oman it-
sen huolenpitoon, mutta siella on myds mahdollista luoda suhde ymparistoon,
joka antaa huolenpitoa. Oman tilan toinen merkitys on hoivaan valmistautumi-
nen ja hoivasta palautuminen, jolloin omassa tilassa voidaan valmistautua,
tehda suunnitelmia, rauhoittua seka palautua. Oma tila voi olla myds osa johon-
kin, kuten esimerkiksi ymparistoon kuulumista. Se voi olla asettumista tutuksi
tulleisiin maisemiin ja paikkoihin, seka nauttimista esineista ja ymparistosta.
(Sointu 2016, 174-175.)

Omaishoitaja, joka onnistuu pitdamaan kiinni omista kiinnostuksen kohteistaan ja
tata kautta hyvinvointinsa edistamisesta, jaksaa arjessa parhaiten (Harju & Ra-
madan 2021). Omat tilat ovat pienia omia hetkia, jotka on tehty arjen keskelle.
Kotona tapahtuvien hetkien aikana voi pitaa huolta omasta hyvinvoinnista, vir-
kistaytya ja levata. Hetket voivat esimerkiksi olla lukemista, kasitdiden teke-

mista, television katselua, musiikin kuuntelemista tai ruuanlaittoa. Nama asiat
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ovat usein olleet tarkeita jo ennen omaishoitajaksi ryhtymista, mutta ne eivat ole

enaa itsestaanselvyys niin kuin aiemmin elamassa. (Sointu 2016, 175-177.)

Oma rauhallinen hetki on tarkea vaikkapa nojatuolissa lukien tai puutarhaan
katsellen. Omat hetket vievat hetkeksi pois hoivan antamisen tilasta, mutta toi-
mivat myos palkintona hoivan antamisesta. Esimerkiksi lukeminen auttaa irtau-
tumaan hetkeksi todellisuudesta ja siihen liittyvasta hoitovastuusta. Omat aja-
tukset tarjoavat paikan, jonne menna, jotta jaksaa taas loppupaivan hoivata la-
heistaan. (Sointu 2016, 175-177.)

3.5 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonto koetaan ihmisen eri aistien valityksella, ja luonnon hyvinvointivaikutukset
ovatkin usein tahdosta riippumattomia (Tyrvainen ym. 2018). Luonnosta saatu
hyvinvointivaikutus syntyy yhteistydssa ihmisen eri aistien avulla. Aistiarsykkeet
syntyvat luontoympariston hajuista, aanimaailmasta, vareista, maisemista, eri-
laisten materiaalien kosketuspinnoista, ilmavirroista ja lampatilaeroista. Luon-
nossa aistit eivat vasy samaan tapaan kuin keinotekoisessa rakennetussa ym-
paristossa. Tutkimustulosten mukaan luonnon &anet ja vehreys rauhoittavat
mielta. Luonnon tuoksut ja makuelamykset virkistavat ja palauttavat mieleen
muistoja. Luontokokemus syvenee, kun keskitytdan eri elementteihin aisti ker-
rallaan. (Kuuluvainen & Saren 2016, 6.) Vaikutukset, jotka lisdavat osaltaan hy-
vinvointia, syntyvat luonnon kokemuksellisuuden, osallisuuden ja elvyttavyyden

keinoin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022d).

Oleellista luonnon hyvinvointivaikutusten kannalta ovat tunteet ja todellisen yh-
teyden kokeminen luonnon kanssa. Toipumisen ohella luonto saa aikaan syval-
lisia reflektioita, jotka edistavat oman itsen hyvaksymista seka tiedostamista.
Luonto voidaan nahda ikaan kuin peilina, jonka kautta voi reflektoida omia tun-
teita ja ajatuksia. Luonto tarjoaa myos mahdollisuuksia hoitamiseen syventaen
kokemusta sekd ymmarrysta osana luontoa olemisesta. (Salonen 2020, 21.)

Ihminen viettda suuren osan ajastaan sisalla. Luontoa voi kuitenkin tuoda hel-
posti kotiin muun muassa kuuntelemalla nauhoitettuja luontoaania musiikin si-
jaan, katselemalla ulos ikkunasta, tuomalla luonnosta elementteja kotiin, sisus-

tamalla kodin luontoaiheisin kuvin tai hankkimalla kasveja ja kukkia kotiin. (Tuo
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luonto luoksesi s.a.) Tutkimuksen mukaan jo 15 minuutin oleskelu luontoympa-
ristdssa saa aikaan myonteisia vaikutuksia mielialassa (Tyrvainen ym. 2018).
Luonto voi myos lisata onnistumisen tunteita esimerkiksi puutarhatoiden kautta
(Hirvonen 2022).

Luonto vaikuttaa muun muassa parantaen unen laatua ja palautumista, ongel-
mien kohtaamista ja niiden kasittelya, seka lieventaen lihasten jannitysta ja
stressihormoneja. Lisaksi luonto rauhoittaa mielen ja lieventaa ahdistusta lisa-

ten myonteisia tunteita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022d.)

3.6 Tietoinen ldsnaolo

Tietoinen lasnaolo tarkoittaa nykyhetkessa lasnaoloa ja sita, etta tiedostetaan
mita juuri nyt on. Tietoinen lasnaolo on havaitsemista, johon eivat kuulu muutta-
mispyrkimykset, suodattaminen tai arvottaminen. Tietoisen lasndolon avulla yl-
lapidetadn myotatuntoista omaan itseen ja ympardivaan maailmaan suhtautu-
mista. Tietoista lasnaoloa tarvitaan, silla usein ajatukset harhailevat huolehtien
ja analysoiden menneisyydessa ja tulevaisuudessa. Harjoitteiden avulla opitaan
suuntaamaan tarkkaavaisuutta, pysahtymaan hetkeen, havainnoimaan ja kes-

kittymaan. (Raevuori 2016.)

Tarkkaavaisuuden voi vallitsevalla hetkella kohdistaa aaniin, visuaalisiin yksi-
tyiskohtiin, johonkin ympariston yksityiskohtaan, vareihin tai muotoihin. Vaihto-
ehtoisesti tarkkaavaisuuden voi keskittda omaan kehoon ja hengitykseen. Hen-
gittdessa voi tunnustella sisaan- ja uloshengityksen tuomia tuntemuksia omassa
kehossaan. Kehon tarkastelua voi myos toteuttaa venyttelyn kautta: tuntea milta
jokin liike kehossa tuntuu. (Lehto 2014, Mindfulness-tiedostava ja hyvaksyva
lasnaolo.) Kun olemme tietoisia hengityksestamme, voimme rauhoittaa keho-

amme, pysahtya hetkeen ja sulkea hairidtekijat pois ympariltamme (Yu 2019).

Tutkimusten mukaan harjoitteilla on positiivisia terveysvaikutuksia, jotka voivat
ilmeta jo muutaman viikon jalkeen aloituksesta. Eniten tietoisen lasnaolon har-
joittamisen vaikutuksista |0ytyy tutkimusnayttdd masennus- ja ahdistusoireiden,
kivun ja toistuvan masennuksen lievennyksesta. Harjoitusten avulla on myos

mahdollista lisata psyykkista joustavuutta ja henkista kasvua. (Raevuori 2016.)
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Tiedostava lasnaolo on siis positiivisesti sidoksissa useisiin psyykkisen hyvin-
voinnin osa-alueisiin (Lehto 2014, Mindfulness-tiedostava ja hyvaksyva lasna-

olo).

4 LIIKUNTA
4.1 Liikuntasuositus yli 65- vuotiaille

Yli 65-vuotiaille suunnattu suositus viikoittaisesta likkumisesta sisaltaa tervey-
den kannalta hyodyllisen maaran lilkkuntaa, seka esimerkkeja likunnan lisaa-
miseksi arkeen. lkaantyneiden liikkuntasuosituksessa korostuu tasapainon ja li-
hasvoiman merkitys verrattaessa18-64-vuotiaiden suositukseen. Liikunta, joka
parantaa alaraajojen lihasvoimaa ja tasapainoa, vaikuttaa ikdantyessa liikkumis-
kyvyn ohella arjessa selviytymiseen, ja on paapainossa kaatumisten ja murtu-
mien ennaltaehkaisyssa. Tutkimuksen mukaan jo yksi jalkojen voimaharjoitus
viikkossa edesauttaa ikaantyneiden toimintakyvyn yllapitamisessa. Liikkumisen
monipuolisuus korostuu suosituksessa, jonka tavoite on yllapitaa toimintakykya
ja parantaa liikkkumista. (Savela ym. 2015; UKK-instituutti 2019; Forssell & Wal-
ker 2018, 98.)

Ikdantyneiden liikkkumisen suositus koostuu osioista, joiden mukaisesti tasapai-
noa, lihasvoimaa ja notkeutta olisi hyva harjoittaa ainakin kahdesti viikossa. Ra-
sittavaa liikkkumista suositellaan harjoittamaan yhden tunnin 15 minuuttia vii-
kossa tai vastaavasti reipasta liikkumista kaksi tuntia 30 minuuttia viikossa.
Suosituksessa kehotetaan liikkumaan kevyesti mahdollisimman usein ja pita-
maan taukoja paikallaanolosta niin usein kuin mahdollista. Liikkumisen ohella
tulisi saada riittavasti palauttavaa unta. Yhdistelemalla monipuolisesti naita osi-
oita voidaan edistaa toimintakyvyn ohella terveyttd. On hyva muistaa, etta jo
muutaman minuutin mittaiset harjoitukset kerrallaan riittavat. (UKK-instituutti
2019.)

Lihasvoiman ja notkeuden harjoittaminen kuormittaa suuria lihaksia ja haastaa
tasapainoa. Harjoitteluun on hyva yhdistaa venyttelya. Hyvia harjoittelumuotoja
ovat esimerkiksi ryhmaliikunta, kuntosali, tanssi, jooga tai kotivoimistelu. (UKK-
instituutti 2019.)
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Sisaliikunta edistaa mielen hyvinvointia. Esimerkiksi hengitysharjoittelulla voi-
daan hallita ja rauhoittaa mielta, seka edistaa ja yllapitaa ylavartalon liikku-
vuutta. Hengitysharjoittelu myos parantaa hapensaantia aivoissa. Fyysiseen
harjoitteluun yhdistetty hengitysharjoittelu voi lisata elaman mielekkyytta, seka
vahentaa vasymyksen, masennuksen ja jannityksen tuntemuksia. (Cramer ym.
2017, Partanen-Kivisen & Aijén 2019, 181 mukaan.)

Reipas liikkkuminen sisaltaa kaiken sydamen syketta nostavan liikkunnan, jolloin
puhuminen on mahdollista hengastymisesta huolimatta. Rasittavassa liikkkumi-
sessa puhuminen vuorostaan hankaloituu hengastymisen vuoksi, mutta talloin
on mahdollista saavuttaa terveyshyodyt lyhyemmassa ajassa. Rasittavaa liikun-
taa voivat olla esimerkiksi pyoraily, vesiliikunta, hiihto tai porraskavely. (UKK-
instituutti 2019.)

Kevyt liikunta puolestaan pitaa sisallaan arkiset puuhat kuten esimerkiksi koti- ja
puutarhatyot, kauppakaynnit ja ulkoilun. Tutkimusten mukaan kevyt liikuskelu
edistaa erityisesti vahan liikkuvien henkildiden terveytta alentaen esimerkiksi
rasva- ja verensokeriarvoja, vetreyttaen lihaksia ja vilkastuttaen verenkiertoa.
Paikallaanoloa ja istumista olisi hyva tauottaa liikuskelulla aina kun mahdollista.
Taukoliikunta, istumisen tauottaminen ja seisominen vahentavat kehon kuormit-
tumista, yllapitavat likkumiskykya ja lisaavat tuki- ja likuntaelimiston hyvinvoin-
tia. (UKK-instituutti 2019.)

Terveys ja yleiskunto pysyvat ylla saanndllisen liikkunnan avulla. Lihasten, ais-
tien ja nivelten yhteistyd mahdollistaa erilaiset arjen toiminnot. Arjesta voi Ioytaa
monia mahdollisuuksia ja keinoja liikkua, jotta liikkumis- ja toimintakyky pysyvat
ylla. Ikdantyminen vaikeuttaa usein liikkumista, mutta fyysisen toimintakyvyn ja
lihasvoiman yllapidolle ja harjoittamiselle ei ole ylaikarajaa. (Omaishoitajaliitto
2018b, 5-8.)

Lihaskunnosta kannattaa huolehtia, jotta toimintakyky sailyisi mahdollisimman
hyvana. Kunnon parantaminen on siis viela ikaantyneenakin mahdollista ja
ikaantyneilla on yhtalainen oikeus liikkua kuin muillakin. Pitkaa paikallaanoloa

tulisi erityisesti ikdantyessa valttaa. (Kokkonen 2019, 5-7.)
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4.2 Liikunta kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukena

Liikunnan mielekkyyden kannalta on tarkeaa, etta se vastaa odotuksia, taitoja
seka valmiuksia, ja etta sen harrastaminen tuntuu hyvalta. Liikunta koetaan tur-
vallisena, kun se on pienella kuormituksella tapahtuvaa ja rauhallista, esimer-

kiksi rappusten nousua tai reipasta kavelya. (Omaishoitajaliitto 2018, 10.)

Partanen-Kivisen ja Aijén (2019, 180) mukaan Park ym. (2014) ja Windle ym.
(2010) toteavat etta liikunta ja aktiivisuus vaikuttavat positiivisesti myos mielen-
terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin ikaantyneilla. Yli 65-vuotiaiden liilkkumi-
sen suosituksessa huomioidaan hyvinvoinnin kokonaisvaltaisuutta entista pa-
remmin. Monipuolinen, paivittainen liikunta vaikuttaa mielen virkistymiseen,
muistin toimintaan ja parempiin youniin. Lisaksi se helpottaa arjen askareita,
hoitaa, kuntouttaa ja ennaltaehkaisee sairauksia seka vahentaa kaatumisia ja

niiden aiheuttamia vammoja. (UKK-instituutti 2019.)

Keho ja mieli toimivat yhdessa. Aivot aikaansaavat ja kontrolloivat liiketta. On
mahdollista, etta kehon liikkeet vaikuttavat ajatuksiin ja tunteisiin. Tunteiden vai-
kutus ihmiseen on kokonaisvaltaista ja tama nayttaytyy myds liikkkumisessa ja

olemuksessa. (Hafner 2013, Partanen-Kivisen & Aijén 2019, 180 mukaan.)

Paivarytmi arkisine asioineen edistaa hyvinvointia. Hyvinvointi ja elamanhallin-
nan tunne lisaantyvat tekemisen ja toimeliaisuuden avulla. Tekemisen ei kuiten-
kaan tarvitse olla mitdan arjen perusasioita suurempaa, esimerkkeina naista
muun muassa kavely, ruuanlaitto ja siivoaminen. Hyotyliikunnalla on vaikutuk-
sia, jotka edistavat terveytta. Lilkkunnan avulla huomio kaantyy pois negatiivi-
sista asioista ja ajatuksista. Liikunta voidaan siis nahda fyysisen hyvinvoinnin

ohella yllapitamassa mielen hyvinvointia. (Ring 2021b, 21.)

Ohjauksella ikdantyneille voidaan tuoda tietoa liikunnan merkityksesta koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Ikaantyneiden fyysista suorituskykya, seka luiden
lujuutta voidaan parantaa ravitsemus- ja likuntaohjauksella. Ohjauksen avulla
voidaan myds hidastaa ja pysayttaa sarkopenian ja gerastenian eteneminen,
seka ennaltaehkaista kognition heikentymista. Sdanndllinen, monipuolinen ja
tarpeeksi intensiivinen liikkunta on tarkeaa. Se myos tukee ja kohentaa seka

kognitiota etta mielialaa. (Jyvakorpi ym. 2020, 340.)



22

4.3 Palautuminen ja uni

Liikkumisen rinnalla uni on merkittava tekija arjen rasituksista palautumisen
kannalta ja vaikuttaa jaksamiseen. Virkea olo heratessa kertoo, etta unta on
saanut riittavasti. (UKK-instituutti 2019.) Ikdantymisen myoéta aivojen virkeys ko-

rostuu liikkumisen nakokulmasta tarkasteltuna (Siltanen 2021, 44).

Unen tarkea tehtava on yllapitaa aivojen toimintakykya (Wigren & Stenberg
2015). Vaikka palautuminen tapahtuu paaosin disin unen myé6ta, ovat myds pie-
net ja palauttavat lepotauot unen ohella merkityksellisia. Lisaksi omasta tervey-
desta ja hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkeaa unettomuuden hoitamisessa,

seka sen ehkaisemisessa. (Omaishoitajaliitto 2018a, 5,13.)

Ikaantymisen myota unen rakenne muuttuu katkonaiseksi, silla syvan unen
maara vahenee ja kevyt uni seka lyhyet valvehetket lisaantyvat. Unen laadun
heikkenemiseen vaikuttavat myos fyysiset ja psyykkiset vaivat seka sairaudet.
Omaishoitajuus tuo mukanaan rasituksia, joista palautumiseen omaishoitaja tar-
vitsee aikaa. Jokapaivainen mahdollisuus palautumiselle on hyvinvoinnin kan-
nalta ensiarvoisen tarkeaa. (Omaishoitajaliitto 2018, 7, 24.) Hoivatydsta palau-
tuminen on sita, etta suo itselleen mahdollisuuden irtautua arjen tehtavista (Lo-
renz-Wende & Ring 2016, 4).

Omaishoidon tuen mydntamisen perusteissa hoitoisuusluokka 2 edellyttaa hoi-
van ja hoidon tarpeen olevan ymparivuorokautista (Kymsote 2021). Stressi
saattaa estaa rentoutumisen ja rauhoittumisen jo nukkumaan kaydessa. Omais-
hoitajan uni voi myos hairiintya, jos hoidettavan uni on katkonaista. Lisaksi huo-
let voivat valvottaa diseen aikaan ja jaada vaivaamaan mielta. Talloin huolen voi
esimerkiksi kirjoittaa muistiin ja tehda paatoksen, etta ratkaisua mietitadan vasta
aamulla. Jaksamisen ja palautumisen kannalta olisikin hyva muistaa pitaa lepo-
hetkia myoOs paivalla seka opetella rentoutumaan tietoisesti. Lepohetket, mielui-
sat harrastukset ja vapaapaivat edesauttavat osaltaan hyvaa unta. (Ala-Kyyny
2019a, 15-17.)

5 RAVITSEMUS

Suomessa suuri osa ikdantyneista elad omassa tutussa toimintaymparistéssaan

itsenaisina ja toimintakykyisina. Siksi terveytta edistavan ravitsemuksen, seka
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likunnan edistamiseksi erilaiset ennaltaehkaisevat toimet ovatkin hyodyllisia.
Tarkeaan asemaan tassa tydssa nousevat ikdantyneen vaeston hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisen toimenpiteet kunnissa, mutta myos jarjestojen, seka kol-
mannen sektorin tuki. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2020, 6.)

Tutkimusten mukaan ikdantyneiden ravitsemustilalla, ravinnonsaannilla, seka
ruokailulla on yhteys hyvinvointiin ja terveyteen ja nain ollen myos toimintaky-
kyyn. lkdantyneiden ravitsemuksen keskeisina tavoitteina onkin muun muassa
tukea vireytta, pitkittaa kotona asumisen mahdollisuutta, yllapitaa lihaskuntoa ja
toimintakykya, ennaltaehkaista virheravitsemusta ja sairauksia, seka turvata riit-
tavan energian ja tarvittavien ravintoaineiden saanti. (Hakala 2015, Parantaisen
2018, 55 mukaan.)

Ravitsemussuosituksilla tahdataan ravitsemuksen avulla parantamaan vaeston
terveytta. Hyva ravitsemus onkin edellytyksena hyvalle elamanlaadulle edistaen
seka jaksamista omaishoitajana etta parjaamista kotona (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 8; Kunvik & Salminen 2018, 7).

Tutkimukset osoittavat, etta omaishoitajan ja omaishoidettavan ravitsemustilalla
on yhteys toisiinsa. On tarkeda huomioida, etta usein seka omaishoitaja etta -
hoidettava on riskiryhmassa heikentyneeseen ravitsemustilaan. Ravitsemuksen
merkitysta ei tulisi aliarvioida omaishoitoperheen arjessa, silla omaishoidettavan
parantuneella ravitsemustilalla on suora yhteys omaishoitajaan: nain voidaan
ehkaista taakkaa, joka syntyy hoitotilanteista. (Ita-Suomen yliopisto & Kuopion

yliopistollinen sairaala 2021, 3.)

5.1 Ravitsemusongelmat

Ikaantyneiden ravitsemusta tutkittaessa on havaittu, etta ikdantyneiden ravin-
nonsaannissa ilmenee suurta vaihtelua. Sairaudet ja ikdantyminen voivat osal-
taan heikentaa ravinnonsaantia. Kuormituksella seka psyykkisella stressilla voi
olla altistava vaikutus ravitsemusongelmille. Kuitenkin myds ikaantyneilla, joilla
on normaali ravitsemustila, on havaittu puutteita ravintoaineiden saannissa.
(Kunvik 2022, 6; I1t&-Suomen yliopisto & Kuopion yliopistollinen sairaala 2021,
3.)
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Kotona asuvilla ikaantyneilla virheravitsemuksen riski, seka alhainen proteiinin
saanti ovat merkittdva huolenaihe. Ravinnonsaannin pienentyminen voi aiheut-
taa tahatonta painonlaskua, joka voi johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen. Tar-
keiksi tukimuodoiksi ovat muodostuneet ennaltaehkaiseva ravitsemusohjaus,
seka ravitsemushoito. Ravitsemuksen edistamiseksi kaivataankin konkreettisia
kaytannonlaheisia lahestymistapoja. (Kunvik 2022, 6, 1ta-Suomen yliopisto &

Kuopion yliopistollinen sairaala 2021, 3.)

On yleista, etta ikaantyneiden omaishoitajien ravitsemustila heikkenee. Kuiten-
kin LENTO-tutkimuksessa havaittiin, etta vaikka omaishoitajan ravitsemustila oli
normaali, selkeita puutteita 10ytyi seka ravintoaineiden etta energian saannissa.

(Ita-Suomen yliopisto & Kuopion yliopistollinen sairaala 2021, 3.)

Ravinnon proteiinin, vitamiinien, seka kivennaisaineiden saanti tulisi huomioida,
silla esimerkiksi 16 prosentilla yli 65-vuotiaista muistisairasta puolisoaan hoita-
vista omaishoitajista on todettu lisdantynyt riski virheravitsemukselle. Suomalai-
silla ikdantyneilla omaishoitajilla on havaittu erityisesti tiettyjen suojaravintoai-
neiden, seka proteiinin alhaista saantia. Tutkimusten mukaan ravitsemusoh-
jauksella voidaan kuitenkin rohkaista iakkaita omaishoitajia, etenkin miesomais-
hoitajien keskuudessa, lisdamaan proteiininsaantiaan. (Kunvik & Salminen
2018, 7-8; Suominen ym. 2013, Parantaisen 2018, 55 mukaan; Kunvik 2022,
7.)

5.2 Ravitsemussuositukset ikdantyneille

Jo elakeikaa lahestyttaessa luodaan pohja terveyden ja toimintakyvyn sailytta-
miseksi. Ikaantyneiden ruokasuositus on tarkoitettu oppaaksi terveytta ja hyvin-
vointia edistavalle ruoanvalinnalle ja ruokailulle. Toimimalla suosituksen mukai-
sesti voidaan lisaksi nopeuttaa sairauksista toipumista ja lyhentaa sairaalajak-
soja, seka pienentaa hoito- ja ladkekustannuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 6.)

Ikdantyneiden ravitsemussuositusten perustana on maistuva ja monipuolinen
ruokavalio, joka edistaa terveytta ja kestavyytta. On tarkeaa huolehtia riittavasta

energian, proteiinin, pehmean rasvan, kuidun, C- ja D- vitamiinien ja nesteen
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saannista, mutta lisaksi olennaista on myos tarjottavan ruoan maukkaus ja ravit-
sevuus. Ruokailutilanteiden psyykkista ja sosiaalista merkitysta ei tule ohittaa.
Ruoalla on hyvinvointivaikutuksia, ja esimerkiksi yndessa syomisella voidaan tu-
kea ja pitaa ylla sosiaalisia suhteita ja mielenvireytta. Syomiseen tulisi varata
riittdvasti aikaa, ja ruokailutilanteiden tulisi heratelld ruokahalua, tuottaa mielihy-
vaa, seka olla virkistavia kohokohtia paivassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
& Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 8; Schwab 2020; Gery ry 2020.)

Ikdantyneiden ruokailussa huomio tulisi kohdistaa painonhallinnan ohella sy-
dan- ja verisuonisairauksien, seka tyypin 2 diabeteksen ehkaisyyn. Tama toteu-
tuu terveytta edistavan ruokavalion noudattamisella, joka edellyttaa runsasta
kasvisten, marjojen, hedelmien, taysjyvaviljan kayttamista, seka pehmean ras-
van suosimista kovan sijaan. Ruokavalion tulisi olla vahasuolainen ja sisaltaa
vain vahan lisattya sokeria. Terveellinen ruokavalio voi osaltaan myos suojata
muistitoimintojen heikentymiselta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2020, 17.)

Esimerkiksi Valimeren ruokavaliolla on havaittu olevan edullinen vaikutus mm.
sepelvaltimotaudin, muistisairauksien ja tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa. Perin-
teisessa Valimeren ruokavaliossa kaytetaan paljon hyvalaatuisia rasvoja ja se
sisaltaa runsaasti suojaravintoaineita. Ruokavaliossa suositaan kalaa, oliiviol-
jya, pahkindita ja taysjyvaviljatuotteita. Siihen kuuluu myods runsaasti hedelmia
ja vihanneksia seka palkokasveja. Punaista lihaa, valkoista viljaa ja sokeria pyri-
taan Valimeren ruokavaliossa korvaamaan terveellisemmilla vaihtoehdoilla.
Suomalaiseen ruokakulttuuriin sopivaksi ruokavaliota on helppo muokata suosi-
malla kotimaisia marjoja, vihanneksia ja juureksia, kalaa, rypsidljya, seka taysjy-
vaviljoista erityisesti ruista, ohraa ja kauraa. (Antikainen & Schwab 2020; Jyva-
korpi ym. 2014, 26.)

5.3 Terveellisen ruokavalion kokonaisuus

Terveellista ruokavaliota noudatettaessa yksittaisia ruoka-aineita ei nouse esiin,
vaan suurin merkitys on kokonaisruokavaliolla. Valilla on hyva sallia itselleen
myOs vahemman terveellista syotavaa. Ruokavaliossa pysyy hyva tasapaino,
kun ruoan laadukkuuden ja monipuolisuuden huomioi 80 % ajasta ja valitsee

terveellista ruokaa mahdollisimman usein. (Salmenius-Suominen 2019.)
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Energiantarve on hyvin yksilollista ikaantyessa ja siihen vaikuttavat muun mu-
assa fyysinen aktiivisuus, seka lihasmassan maara (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 79). Paivittaisesta ruokavali-
osta tulisi saada energiaa kuitenkin vahintaan 1600 kilokaloria, joka saavute-
taan kolmella aterialla ja lisaksi 2—3 valipalalla. Tarvittaessa energian maaraa
on mahdollista kasvattaa lisaamalla ruokiin kasvidljya. Jos ruoasta saatavaa
energiamaaraa on tarvetta pienentaa, on hyva aloittaa pienista muutoksista,
esimerkiksi sokerisen valipalan vaihtamisella monipuolisempaan, terveellisem-
paan versioon tai vehnaleivan vaihtamisella taysjyvaviljaiseen. Jatkuva laihdut-
taminen voi ravintoaineiden saannin vahentymisen lisaksi heikentaa elamanlaa-
tua. (Schwab 2020; Salmenius-Suominen 2019.)

Ikdantyneen ruokavalion tulisi sisaltda runsaasti ja monipuolisesti erivarisia mar-
joja, vihanneksia ja hedelmia, ja niita tulisikin nauttia jokaisella aterialla (Salme-
nius-Suominen 2019). Kasvispainotteinen ruokavalio vahentaa myos ruoan ym-
paristokuormitusta ja huomioi nain myds kestavan kehityksen nakékulman (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 16).

Ravintokuidun riittava saanti vaikuttaa suotuisasti vatsan toimintaan ja hyvin-
vointiin. Kuitu auttaa myos pitamaan verensokeria tasaisena. Naisille ravinto-
kuidun saantisuositus on vahintaan 25 grammaa ja miehilla vahintaan 35 gram-
maa vuorokaudessa. Kuitua ruokavalioon saa lisattya taysjyvaviljatuotteiden li-
saksi esimerkiksi pahkinagilla, siemenilla, juureksilla, vihanneksilla ja palkokas-
veilla. (Salmenius-Suominen 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2020, 81.)

Ikadantyneen tulisi ruokavaliossaan suosia pehmeita, eli tyydyttymattomia ras-
voja. Pehmean rasvan osuus tulisikin olla vahintaan 2/3 kokonaisrasvasta. Peh-
mean rasvan kayttd osana terveytta edistavaa ruokavaliota voi vaikuttaa suotui-
sasti mm. sepelvaltimotaudin ja tyypin 2 diabeteksen ehkaisyyn, kohonneen ve-
renpaineen hoitoon, seka kognition sailyttamiseen. Kaytetyn rasvan laadun on
todettu vaikuttavan myos ikaantyneiden luuston kuntoon, seka lihasmassan sai-
lymiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2020, 82.) Pehmeaa, hyvalaatuista rasvaa sisaltavat esimerkiksi kala,

pahkinat, siemenet ja kasvidljyt (Salmenius-Suominen 2019).
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Ikdantymisen myota elimiston kyky kayttaa hyvaksi proteiinia heikkenee. Yli 64-
vuotiaille suositellaankin hieman enemman proteiinia kuin tyoikaisille: 1,2—-1,4
grammaa painokiloa kohden, joka on 15-20 prosenttia energiansaannista. Tyo-
ikaisten saantisuositus puolestaan on 1,1-1,3 grammaa painokiloa kohden.
Keho pystyy hyddyntamaan proteiinin parhaiten, kun sitd saadaan paivan mit-
taan mielellaan jokaisella aterialla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2020, 79; Schwab 2020.)

Proteiinia tarvitaan yllapitamaan lihasvoimaa, minka lisaksi se vaikuttaa myds
immuunijarjestelmaan ja ihon kuntoon. Riittava proteiinin maara ruokavaliossa
suojaa myos lihaskadolta ja vaikuttaa positiivisesti toimintakyvyn sailymisessa.
Hyvia proteiininlahteita ovat muun muassa kananmuna, broileri ja kala, seka
palkokasvit, vaharasvaiset maitotuotteet ja pahkinat. (Gery ry 2020; Salmenius-
Suominen 2019.)

Muun vaeston tavoin myos ikaantyneille suositellaan jodioitua ruokasuolaa jodin
saannin turvaamiseksi. Huomionarvoista terveellisen ruokavalion kokonaisuu-
dessa on kuitenkin suolan kaytdon kohtuullistaminen: suolan saantisuositus on
enintdan 5 grammaa vuorokaudessa. Vahentamalla suolan kayttda voidaan vai-
kuttaa verenpaineeseen, seka edistaa sydan- ja aivoterveytta. Eniten suolaa
ruokavaliossa kertyy muun muassa erilaisista leikkeleista, makkaroista ja lei-
vista. Myos monet valmistuotteet voivat sisaltaa paljon suolaa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 87; Gery ry 2020;

Salmenius-Suominen 2019.)

Ikdantyneen terveellisessa, laadukkaassa ruokavaliossa tulisi edella mainittujen
lisaksi huomioida riittava nesteen nauttiminen. Nesteita tulisi paivan aikana
nauttia noin 1-1,5 litraa, eli viidesta kahdeksaan lasillista. Nesteen tarpeeseen
vaikuttavat kuitenkin erindiset tekijat, kuten fyysinen aktiivisuus, ympariston
lampdtila ja henkilon ikd, joten nesteen tarve on myds yksilollista ja voi vaih-
della. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2020, 84-85.)
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D-vitamiinin saantisuositus alle 75-vuotiaille on 10 mikrogrammaa vuorokau-
dessa. Yli 75- vuotiaille suositellaan D-vitamiinilisaa ympari vuoden 10-20 mik-
rogrammaa vuorokaudessa. (Schwab 2020.) 20 mikrogramman D-vitamiinili-
saannos paivassa on rutiininomainen suositus kaikille 75 vuotta tayttaneille.
Pienempaa, 10 mikrogramman vitamiinilisdannosta suositellaan kaytettavaksi
silloin, kun paivittaisesta ruokavaliosta 10ytyy saanndllisesti paljon D-vitaminoi-
tuja ruoka-aineita ja/ tai kalaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2020, 77.)

6 TARKOITUS JA TAVOITTEET
6.1 Toimeksiantaja, kohderyhma ja hyédynsaajat

Opinnaytetyon toimeksiantajana oli Suomen Punaisen Ristin Kaakkois-Suomen
piiri. Kontaktihenkilona toimi omaishoidon tukitoiminnan ja sosiaalitoiminnan
suunnittelija. Opinnaytetydlla ei ollut valmiina tilaajaa, vaan idea esiteltiin
SPR:lle kevaalla 2021 kartoittaen heidan mahdollista tarvettaan opinnaytetydlle.

SPR ilmaisikin kiinnostuksensa lahted mukaan toimeksiantajan roolissa.

SPR:n omaishoitajien tukitoiminta toteutetaan paasaantoisesti vapaaehtoisten
voimin, ja se on ammatillisesti koordinoitua. Tukitoiminta on Sosiaali- ja terveys-
jarjestdjen avustuskeskus STEA:n tukemaa ja sen tavoitteena on virkistysmah-
dollisuuksien, koulutuksien, vertaistuen ja tiedon kautta edistaa omaishoitoper-
heiden kokonaisvaltaista hyvinvointia seka arjessa selviytymista. Palvelut on
tarkoitettu kaikille 1aheistaan tai omaistaan kotona hoitaville henkiléille, eivatka
edellyta virallista omaishoitajan statusta. (Omaishoitajien tukitoiminta s.a.) Toi-
meksiantajan omaishoitajille suunnatun tukitoiminnan tavoitteet koettiin yhte-

nevaisiksi opinnaytetyolle asetettujen tavoitteiden kanssa.

Opinnaytetyon kohderyhmana olivat ikdantyneet omaishoitajat. Monelle omais-
hoitajalle kotoa poistuminen voi olla haastavaa hoidettavan heikentyneen toi-
mintakyvyn vuoksi. Opinnaytetydlla pyrittiin tarjoamaan keinoja kohderyhman
arjen keventamiseen ja mielen hyvinvoinnin tukemiseen. Opinnaytetyon ede-
tessa keskustelua kaytiin kasitteen omaishoitaja maaritelmasta. Kirjasta ei ha-
luttu rajata vain omaishoidon tuen piirissa olevien omaishoitajien kayttoon, vaan

se on suunnattu kaikille omaistaan tai laheistaan kotona hoitaville ikaantyneille.
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Kohderyhman lisaksi opinnaytetyon hyddynsaajina ovat seka Suomen Punai-
nen Risti ettd omaishoidettavat. Valmis vedos kirjasesta jai Punaisen Ristin
Kaakkois-Suomen piirin hyddynnettavaksi, ja heilld on mahdollisuus painattaa
lisda kirjasia tarpeen mukaan. Omaishoitajien kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla
ja arjen sujuvuudella taas on suora yhteys myos hoidettavien hyvinvointiin, joten

kirjasen hyodynsaajina ovat myos omaishoidettavat.

6.2 Lahtokohdat

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotos haluttiin jo ideointivaiheessa suun-
nata ikdantyneille omaishoitajille. Harjoittelujen ja kohtaamisten my6ta kavi ilmi
omaishoitajuuden mukanaan tuomia haasteita. Esiin nousi myos, etta tarve olisi
juuri kotona toteutettavalle hyvinvoinnin tukemiselle. Idea opinnaytetydlle syntyi
molempien tekijoiden yhtenevista ajatuksista ja mielenkiinnosta omaishoitajien

hyvinvointia kohtaan.

Ikaantyneille omaishoitajille haluttiin tarjota keinoja arjen keventamiseen, seka
hyvinvoinnin tukemiseen, edistamiseen ja yllapitamiseen kotiymparistossa. Pro-
sessin alusta asti oli selvaa, etta opinnaytetyo tulisi olemaan toiminnallinen, ja
etta tuotoksena toteutettaisiin monipuolinen, helposti lahestyttava kirjanen.
Omaishoitajille suunnattuja oppaita 10ytyy paljon niin sahkodisessa, kuin paine-
tussakin muodossa. Useasti oppaiden aiheet keskittyvat kuitenkin yhden aihe-

piirin tai omaishoidon palvelujen ja tukimuotojen ymparille.

Lahtokohtana kirjasen suunnittelulle olivat ikaantyneiden omaishoitajien mielen
hyvinvointi, liikunta ja ravitsemus hyvinvoinnin tukemisessa. Nama aiheet koet-

tiin myds erityisen tarkeiksi geronomin koulutuksen kulmakiviksi.

6.3 Tavoitteet

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa ikaantyneille
omaishoitajille suunnattu kirjanen toimeksiantajalle, Suomen Punaiselle Ristille.
Yksi SPR:n omaishoitajien tukitoiminnan tavoitteista on tiedon kautta edistaa
hyvinvointia omaishoitoperheissa (Omaishoitajien tukitoiminta s.a). Kontaktihen-

kilon mukaan toimeksiantajan olemassa oleva materiaali on tuotettu pitkalti oh-
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jelman vapaaehtoisille. Opinnaytetyolla pyrittiin kehittamaan omaishoitajien tuki-
toimintaa tuottamalla toimeksiantajan kayttoon omaishoitajille suunnattua, hy-

vinvointia tukevaa materiaalia.

Tavoitteiden taustat koostuvat usein arvoista, unelmista seka tarpeista (Tavoit-
teet s.a). Tama maaritelma kuvaa osuvasti opinnaytetydon prosessia ohjaavia te-
kijoita matkalla kohti tavoitteiden saavuttamista. Prosessia ohjasivat yhtenevat
arvot ja arvostus kohderyhmaa kohtaan, eettisyys, seka halu kehittaa jotain uu-
denlaista ja hyodyllista. Omaishoitajien hyvinvoinnin tukemiselle nahtiin myos

todellinen tarve.

Tavoitteen saavuttamiseksi asetettiin valitavoitteita, joiden mukaan edettiin jar-
jestelmallisesti kohti asetettua paatavoitetta. Valitavoitteet auttoivat jasentele-
maan tyonkulkua, ja nain ollen helpottivat tyon pilkkomista osiin selkeyttaen sen
rakennetta. Tama oli hyvin tarkeaa, silla prosessi oli ajallisesti pitka ja sisalsi
monia eri vaiheita. Paatavoite haastoi tekijansa motivoimalla laadukkaan loppu-

tuloksen luomiseen.

Opinnaytetyon paatavoitteena oli tuoda ikdantyneille omaishoitajille tietoa ja
konkreettisia vinkkeja tukemaan arkea ja voimavaroja keinoin, jotka eivat vaadi
kotoa poistumista. Kirjasen avulla haluttiin vastata kohderyhman tarpeeseen ko-
konaisvaltaista hyvinvointia tukevalle toiminnalle, joka olisi helposti toteutetta-
vissa kotiymparistdssa, mutta myos toimeksiantajan tarpeeseen uudenlaiselle
materiaalille. Tavoitteena oli tarjota jotakin arkea keventavaa ja virkistavaa, ja

pyrkia tuottamaan motivoiva, informatiivinen seka visuaalisesti kaunis kirjanen.

Kirjasen toteutuksessa pyrittiin nostamaan esiin ikdantyneen omaishoitajan
omia vahvuuksia ja heratella huomaamaan oman hyvinvoinnin merkitys omais-
hoitajan tyossa. Kirjasen haluttiin kannustavan oman arjen pohtimiseen seka
hyodyllisten, itselle sopivien vinkkien poimimiseen, joilla voidaan nahda olevan
tarkoitus armollisemman ja terveellisemman eldamanlaadun I6ytamisessa omaa
hyvinvointia unohtamatta. Kirjasen toivottiin tavoittavan kohderyhman ja tarjoa-
van heille oikeasti merkityksellista tietoa, seka tyokaluja oman jaksamisen pa-

rantamiseksi.
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Pitkan tahtaimen tavoitteena voidaan nahda vaikuttaminen ikdantyneen omais-
hoitajan hyvinvoinnin yllapitoon ja edistamiseen, joka peilautuu suoraan omais-
hoidettavankin hyvinvointiin. Tavoitteena on ollut myos koota yhteen materiaa-
lia, joka on ajatonta ja hyodynnettavissa toimeksiantajan taholta jatkossa mo-
nella eri tapaa. Kirjasesta voidaan irrottaa osioita esimerkiksi koulutuksiin ja eri-

laisiin tilaisuuksiin sen lisaksi, etta sita jaetaan sellaisenaan.

6.4 Riskit

Opinnaytetyon ideaa lahdettiin tarjoamaan SPR:n kayttoon. Alkuvaiheen suu-
rimpana riskina pidettiin sita, millaisen vastaanoton tydn suunnitelma saisi, ja
saataisiinko opinnaytetydlle toimeksiantaja. Suunnitelmavaiheessa riskind nah-
tiin myds budjetin jarjestyminen, jonka turvin kirjasesta voitaisiin painattaa koe-

era.

Kirjasen sisaltoa varten oli alkuperaisen suunnitelman mukaan tarkoitus laatia
Webropol-kysely omaishoitajille kartoittaen heita koskettavia ja kiinnostavia asi-
oita. Kyselysta paatettiin kuitenkin luopua, ja perustaa tieto sen sijaan jo ole-
massa oleviin tutkimuksiin aiheista. Kyselysta luopuminen toi mukanaan riskin
siita, l0ydetaanko aiemmista tutkimuksista juuri se oikea tieto, joka koskettaa
omaishoitajien kokonaisvaltaista hyvinvointia. Riskina kirjasen sisallon suhteen
oli my0s tapa, jolla tieto ja vinkit tuotiin kohderyhmalle. Toteutuksessa pyrittiin

siihen, ettei lukija kokisi kirjasen savya holhoavana tai liian vaativana.

Kirjasen aikataulutus oli osaltaan riski, silla alusta asti oli selvaa, etta opinnayte-
tyohon kaytettavaksi tarkoitettu tuntimaara tulisi ylitymaan. Kirjasen visuaali-
sella ilmeella haluttiin erottua joukosta, ja siina kaytettiin luovuutta seka tekijoi-
den omaa nakemysta koko prosessin ajan. Kuitenkin kirjasen ulkoasua ja il-
metta pidettiin myds riskind. Keskustelua kaytiin nukkien kayttamisesta kuvituk-
sessa. Toteutusvaiheessa pohdittiin, kuinka kohderyhma ottaisi visuaalisen il-
meen vastaan, ja koettaisiinko se mahdollisesti lilan lapsellisena. Kirjasen ulko-
asun toteutuksen haluttiin olevan ammattimainen ja kohderyhmaansa kunnioit-

tava.
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"Tulevaisuuden riskin” muodostaa se, onnistuuko kirjanen tavoittamaan kohde-
ryhmansa. Riskina pidettiin toteutuksen ja sisallon suhteen sita, koettaisiinko

kirjanen hyodyllisena ja tarkoituksenmukaisena.

7 KIRJASEN SUUNNITTELU- JA TOTEUTUSPROSESSI
7.1 Tiedonhaku

Kirjasen suunnittelu- ja toteutusprosessi eteni vaiheittain. Toimeksiantajan var-
mistuttua alettiin pohtia tapaa, jolla tietoa kerattaisiin kirjasen aihepiirien poh-
jaksi. Alustavan suunnitelman mukaan tarkoitus oli laatia Punaisen Ristin tuki-
toiminnassa mukana oleville omaishoitajille Webropol- kysely, jolla olisi kartoi-
tettu kohderyhman omia nakemyksia. Kyselyn toteuttamisesta kuitenkin luovut-
tiin suunnittelun alkuvaiheessa, ja tiedonhaku paatettiin pohjata jo olemassa

olevaan tutkimustietoon aiheista.

Opinnaytetyon tieteellinen perusta voidaan taata kirjallisuuden tutkimisella
(Vilkka & Airaksinen 2003, 71). Tiedonhaussa syvennyttiin ikdantyneen mielen
hyvinvoinnista, likunnasta ja ravitsemuksesta I0ytyvaan teoriatietoon, ja kerat-
tiin monipuolisesti lahdemateriaalia teoriaosuuden kirjoittamisen pohjaksi. Erityi-
nen huomio tiedonhaussa pidettiin 1ahteissa, joissa kasiteltiin mielen hyvinvoin-

tia, liikuntaa ja ravitsemusta ikdantymisen ja omaishoitajuuden nakdkulmista.

Opinnaytetyon aihepiirin laajuuden vuoksi hyddynnettiin kirjallisuuskatsausta
kokonaisuuden hahmottamiseksi. Yksi yleisimmin kaytetyista kirjallisuuskat-
sauksen perustyypeista on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka on ikaan kuin
yleiskatsaus aiheeseen. Metodiset saannot eivat rajaa aineiston valintaa, ja laa-
jojakin aineistoja voidaan kayttaa ilman tiukkoja saantoja. Kuvaileva kirjallisuus-
katsaus mahdollistaa kuitenkin tutkittavan ilmion kuvaamisen laaja-alaisesti.
(Salminen 2011, 12.)

Kirjasen toteutuksessa kaytetty lahdemateriaali perustui ajankohtaiseen, tutkit-
tuun tietoon ja luotettaviin teorialahteisiin. Tietoa haettiin systemaattisesti pereh-
tymalla tietokantoihin, aiheiseen liittyviin ajantasaisiin tutkimuksiin ja kirjallisuu-
teen. Tiedonhakuun kaytettiin mm. Finna.fi-, Journal.fi ja Elektra- tietokantoja, ja

haut rajattiin ajankohtaisempiin, paaasiassa vuosina 2014-2022 julkaistuihin
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tutkimuksiin ja artikkeleihin. Tiedonhaussa hyddynnettiin myos aiheeseen liitty-
via opinnaytetoita, joiden lahdeluetteloista etsittiin potentiaalisia tutkimuksia,

seka asiasanoista hakusanavinkkeja. Tietoa haettiin myds internetista Googlea
ja Google Scholaria hyédyntaen. Tiedonhausta rajattiin pois muut, kuin suo-

men-, ruotsin- ja englanninkieliset Iahteet. Opinnaytetyon tiedonhaku ei sitonut
toimeksiantajan aikaa, eika vaatinut tutkimuslupaa. Raportin teoriaosuus kirjoi-
tettiin valmiiksi ensimmaisessa vaiheessa, jotta tieto olisi hyodynnettavissa Kir-

jasen suunnittelun ja toteutuksen pohjana.

7.2 Suunnittelu

Jo suunnittelun alkuvaiheessa oli selvaa, etta opinnaytetyon konkreettinen ai-
kaansaannos tulisi olemaan ikaantyneille omaishoitajille suunnattu kirjanen.
Tuotoksen haluttiin olevan ammattimainen, informatiivinen, mutta myoés visuaali-
sesti kaunis ja aikaa kestava. Lopputuloksen haluttiin erottuvan jo olemassa
olevista materiaaleista, ja koota samoihin kansiin monipuolisesti ikdantyneiden

hyvinvointia koskettavia aiheita.

Suunnitteluvaiheeseen kaytettiin paljon aikaa, ja suunnitelma hiottiin mahdolli-
simman tarkaksi. Suunnitelmaan haluttiin panostaa myds paljon, silla se esitel-
tiin jo hyvin aikaisessa vaiheessa SPR:n omaishoidon tukitoiminnan suunnitteli-
joiden etakuukausipalaverissa. Palaveria varten laadittiin suunnitelman pohjalta
PowerPoint-esitys kirjasen aihepiireista, jotka alustavan suunnitelman mukaan

olivat ravitsemus, liilkunta, mielen hyvinvointi, seka luovuus.

Suunnitellut aihepiirit koettiin palaverissa merkityksellisiksi nostaa esiin koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen kannalta. Omaishoidon tukitoiminnan
suunnittelijoiden toiveesta kirjasen aiheisiin otettiin mukaan myés luonnon hy-
vinvointivaikutuksista kertova osio. Tama lisattiin osaksi mielen hyvinvointia toi-

meksiantajan toiveet huomioiden.

Kirjanen toteutettiin toimeksiantajan nakemyksen mukaisesti pelkastaan paino-
tuotteena, silla sahkdiselle versiolle ei nahty talla hetkella tarvetta. Toimeksian-
tajan mukaan ikaantyneet omaishoitajat hyotyisivat ainakin viela tassa ajassa

eniten painotuotteesta, silla osalle kohderyhmasta tietokoneen kayttd on haas-

tavaa tai taysin vierasta.
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Kirjasen sisalto suunniteltiin kotiymparistossa toteutettavaksi. Tarkea lahtokohta
omaishoitajan arkea ajatellen oli ajatus, etta kotoa ei tarvitse poistua suoritta-
maan erillista aktiviteettia, vaan toiminnot olisi helppo toteuttaa osana arkisia
askareita oman jaksamisen mukaisesti. Kirjasesta huokuvan sanoman haluttiin
ennen kaikkea olevan armollisuus omaa itsea kohtaan. Toteutuksessa pyrittiin
valttamaan suorituskeskeisyytta ja vaativuutta. Jokaisen aihepiirin kohdalla si-
saltda hiottiin pitkdan sanamuotoja myoten, jotta ote olisi kannustava ja lammin-
henkinen. Kirjasen lopullisiksi aihepiireiksi rajattiin mielen hyvinvointi, liikunta,

seka ravitsemus.

7.3 Kirjasen ulkoasu

Kirjasen ulkoasun toteutuksessa hyodynnettiin tekijoiden kadentaitoja ja kuvi-
tusta varten neulottiin nuket, ikaantynyt pariskunta, joiden hahmot ovat osa tee-
maa. Kirjasen aihepiirit sidottiin vahvasti valokuviin nukeista. Valokuvat ovat te-
kijoiden ottamia ja rekvisiitta niihin suunniteltiin, seka toteutettiin huolella. Ku-
vaukset kestivat yhden tyopaivan ajan. Kuvia otettiin satoja, ja niista parhaat va-

likoituivat kirjasen sivuille.

Nukkien ja valokuvien valmistumisen jalkeen suunniteltiin kirjasen runko ja visu-
aalinen ilme PowerPoint-ohjelmalla. Kansilehti, sisallysluettelo, saatesanat, otsi-
kointi ja kuvat aseteltiin kirjasen pohjaan, jonka jalkeen tekstiruudut rakennettiin
niiden ymparille. Kuvien asettelu mietittiin tarkkaan, ja niiden varimaailmaa tois-
tettiin sivujen muun varityksen pohjana. Kansilehden ja valiotsikoiden valokuvat

asetettiin johdattelemaan lukijaa aiheiden pariin.

Kohderyhma huomioitiin tarkkaan kirjasen suunnittelussa ja toteutuksessa. Ul-
koasun ja luettavuuden suunnittelussa hyddynnettiin osittain yleisia helppolukui-
suuden standardeja. Taitto tehtiin selkeasti ja tekstin erottuvuutta korostettiin
kayttamalla mustaa tekstia valkoisella pohjalla. Kirjasessa kaytetty fontti on sel-
keaa, helppolukuista ja pidetty mahdollisimman suuressa koossa. My0s rivivali
on riittdvan suuri. Otsikointi tehtiin selkeasti ja sisallysluettelon otsikoilla pyrittiin

tiivistamaan aiheiden tekstisisalto. (Selko-e 2010, 9-14.)
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Luettavuus huomioitiin myos kayttamalla tekstiosioissa selkeaa yleiskielta, ra-
jaamalla sivujen tekstimaara maltilliseksi ja jakamalla aiheita tekstiruutuihin. Ai-
hepiireista koottiin lukijalle napakassa mutta helppolukuisessa muodossa tietoa,
vinkkeja, seka lukijaa omia voimavarojaan huomioimaan herattelevia pohdin-
toja. Kirjasen ulkoasun tydstamisen edetessa visuaalinen ilme, seka runko esi-

teltiin ja hyvaksytettiin SPR:l1a.

7.4 Kirjasen sisalto

Kirjasen sisaltda pohdittiin tarkkaan ja teoriatiedon pohjalta tiivistettiin mahdolli-
simman monipuolinen ja kattava kokonaisuus. Sisalldssa pyrittiin huomioimaan
seka fyysisen etta psyykkisen toimintakyvyn merkitys ikdantyneen omaishoita-

jan kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Kirjanen on 24-sivuinen. Aiheiden kasitte-

lyyn kaytettiin 20 sivua.

Mielen hyvinvoinnin kokonaisuudessa kasitellaan itsemyotatuntoa ja sen harjoit-
telemista, luonnon hyvinvointivaikutuksia, seka luonnon tuomista arkeen. Li-
saksi pohditaan omia tunteita, seka niiden kasittelya. Mielen hyvinvointi on voi-
mavara, joka auttaa tukemaan ikdantyneen toimintakykya. Kirjasessa haluttiin
korostaa psyykkisen hyvinvoinnin merkitysta, silld usein keskustelussa ikaanty-

neiden hyvinvoinnista huomio kiinnittyy enemman fyysiseen toimintakykyyn.

Omaishoitajuus tuo mukanaan monenlaisia tunteita, jotka voivat kuitenkin jaada
taka-alalle haastavassa arjessa. Osana mielen hyvinvointia nostettiin esiin ta-

poja kasitella negatiivisia tunteita, mutta myos itsemyoétatuntoa, lempeytta itsea
kohtaan. Hyvinvointia voidaan myo0s lisata luontokokemuksilla, joiden vaikutuk-

sia kasitelladn muun muassa mielikuvamatkan muodossa.

Liilkunnan osuudessa lukijalle tuodaan tietoa liikunnan, unen, seka palautumi-
sen vaikutuksista. Osiosta 16ytyy kuvallinen ja sanallinen kotivoimisteluohjelma,
taukojumppavinkkeja, seka tietoa lihasvoiman ja tasapainon tarkeydesta. Lii-
kunta ja aktiivisuus vaikuttavat positiivisesti niin psyykkiseen kuin fyysiseen hy-
vinvointiin. Kirjasen liikkuntaosioon haluttiin tuoda yleisesti tietoa liikunnasta,
mutta erityisesti korostaa pienenkin liikunnan lisdamisen merkitysta. Omaishoi-

tajan voi olla arjessaan haastavaa toteuttaa erillisia vaativia liikkuntaohjelmia, ja
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lahestymistapa liikkuntaan pyrittiin pitamaan lempeana, helposti toteutettavana ja

arkilikunnan merkitysta korostavana.

Ravitsemus-osiossa kasitellaan monipuolisen ja terveellisen ruokavalion merki-
tysta. Osioon on koottu vinkkeja riittdvaan proteiinin-, seka energiansaantiin, ja
lisdksi pohditaan omia ruokailutottumuksia. Osiossa painotetaan hyvan ravitse-
muksen merkitysta kotona parjaamisen, mutta myos omaishoitajana jaksamisen
tukena. Terveellisen ruokavalion kokonaisuutta ja sen sisaltoa avataan lukijalle,
ja haastetaan pohtimaan omaa ruokavaliota ja ruokailutilanteita. Ravitsemuksen
osalta on kuitenkin pyritty huomioimaan myos omaishoitajan arki: aina ei ole ai-

kaa tai voimia panostaa ruokailuun.

Sisallén valmistuttua kirjanen (liite 1) tallennettiin PDF- dokumenttina painoa
varten ja hyvaksytettiin toimeksiantajalla. Painoon toimitettiin kirjasesta myos
erillinen PDF- tekstidokumentti kuvien lopullista asettelua varten. Koevedokset
tarkistettiin, muokattiin ja korjattiin pienia yksityiskohtia myoten useaan kertaan

ennen Kirjasen painatusta.

7.5 Kustannukset ja budjetti

Kustannukset ja budjetti elivat koko opinnaytetydprosessin ajan. Paaasiassa
kustannukset koostuivat kirjasen painattamisesta. Budjetista vastasi toimeksian-
tajan kontaktihenkild, ja sita haettiin Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskes-
kus STEA:Ita. Toukokuussa 2021 kontaktihenkilon kautta budjetiksi varmistui

200 euroa, kunhan kirjasten painattaminen tapahtuisi vuoden 2022 puolella.

Alustavat tarjouspyynnot tehtiin kahdelle painotalolle. Tarjouspyynnodissa maari-
teltiin kirjasen koko, varillisyys, kansien ja paperin vahvuus, seka sidontatyyppi.
Kirjasen kooksi maariteltiin A5 ja sidontatyypiksi kierresidonta kaytettavyyden
helpottamiseksi. Kannet haluttiin toteuttaa joko vahvemmasta paperista tai lami-
noituina, jotta kirjanen olisi mahdollisimman pitkaikainen. Alustavien tarjousten
perusteella painattamisen hinnaksi olisi tullut noin 10-14 euroal/ kirjanen. Anne-
tun budjetin pohjalta kirjasia olisi pystytty painattamaan noin 20 kappaleen koe-

era.
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Tammikuun 2022 suunnitelmaseminaarin jalkeen toimeksiantaja nosti budjettia
500 euroon. Talla summalla tehtiin uudet tarjouspyynnot kuudelle eri painota-
lolle loppukesasta kirjasen rungon valmistuttua. Tarjouksia saatiin viidelta eri
yritykselta. Hajonta oli suurta, ja mahdollinen painoera vaihteli 50—-280 kappa-

leen valilla.

Tarjoukset, seka kirjasen valmis ulkoasu esiteltiin kontaktihenkildille ja viestinta-
vastaavalle palaverissa syyskuussa. Tarjouksista valittiin edullisin vaihtoehto,
paikallinen Valkealan Paino-Karelia Oy. Tassa tarjouksessa oli huomioitu myos
kansimateriaalin ekologisuus, ja kannet toteutettiin muovin sijasta vahvemmasta
paperista. Samassa palaverissa toimeksiantaja teki kirjasen nahtyaan paatok-

sen nostaa budjettia niin, etta painoera nousi 500 kappaleeseen.

Uusi tarjouspyynt6 Valkealan Paino-Karelia Oy:lle laski kappalehintaa, ja lopulli-
siksi painokustannuksiksi tuli kokonaisuudessaan 855 euroa. Yhden kirjasen
hinnaksi jai 1,71 euroa. Valkealan Paino-Karelialle toimitettiin kirjasesta PDF-
dokumentti, josta pyydettiin koevedos tarkistettavaksi. Muokkauksia vedokseen

tehtiin viela muutamaan otteeseen ennen lopullista versiota.

Yrityksen avusta kirjasen lopullisen ulkoasun hiomisessa ei syntynyt lisakustan-
nuksia. Apua saatiin muun muassa Suomen Punaisen Ristin, Veikkauksen ja
Kaakkois- Suomen ammattikorkeakoulun logojen lisdamiseen, seka kuvien

asetteluun parhaan lopputuloksen saavuttamiseksi.

7.6 Palaute

Palautetta oli tarkoitus kerata syksylla 2022 SPR:n omaishoitajille suunnatuilla
hyvinvointipaivilla, mutta tapahtuman siirtyessa joulukuulle varsinaisen kohde-
ryhman palautetta ei ehditty saamaan opinnaytetyon valmistumiseen men-
nessa. Kirjanen on painosta saapuessaan lahtenyt jakoon paikallisen omaishoi-
tajien vertaistukiryhman syksyn viimeisessa tapaamisessa, mutta palautetta ei

ole tassa vaiheessa ollut mahdollista viela saada.

Erilaisten nakokulmien saamiseksi valmis kirjanen esiteltiin myods ian puolesta

kohderyhman ulkopuoliselle, vanhempiaan pitkaan hoitaneelle omaishoitajalle.
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Han koki kirjasen sisallon syvasti koskettavana ja sisallon soveltuvan ikaan kat-
somatta kaikille, keita asia koskettaa. Kirjasesta pyydettiin suullista palautetta
myos ikaantyneelta mieshenkildlta, jonka omaishoitajuus oli paattynyt kahta
vuotta aiemmin puolison menehtyessa vakavaan sairauteen. Hanessa kirjasen
sisaltd heratti hyvinkin voimakkaita tunteita. Han koki, ettei olisi itse missaan ta-
pauksessa pystynyt omaishoitajuutensa loppuvaiheessa hyédyntamaan kirjasta

kokemansa “fyysisen ja psyykkisen romahduksen” seurauksena.

Toimeksiantajalta saatu palaute oli positiivista lapi koko prosessin. Viimeisim-
man palautteen mukaan kirjanen on otettu hyvin vastaan my6s muiden SPR:n
piirien alueilla. Kontaktihenkildomme osallistui Tampereella marraskuussa 2022
jarjestettyyn omaishoidon tukitoiminnan aluetyontekijoiden toimialatapaami-
seen, jossa suunniteltiin myos vuoden 2023 toimintaa. Tapaamisessa kontakti-
henkilo on esitellyt kirjasta SPR:n viiden eri piirin edustajille. Kirjanen on saanut
hyvan vastaanoton. Kontaktihenkilon mukaan sen kuvailtiin olevan oikeasti kay-
tannonlaheinen omaishoitajan arjen nakokulmasta, kun kotoa voi olla erittain
haastavaa poistua hoidon sitovuuden vuoksi. Sisallon koettiin olevan helposti
toteutettavissa oman jaksamisen puitteissa. Kontaktihenkilon kertoman mukaan
kirjaselle nahtiin todellinen tarve osana omaishoitajien tukitoimintaa ja sen kehit-

tamista.

Kontaktihenkildn mukaan tapaamiseen osallistuneet piirien edustajat tekivat sa-
dan kappaleen jatkotilaukset kirjaselle. Toimialatapaamiseen osallistunut Suo-
men Punaisen Ristin keskustoimiston koordinaattori on paattanyt tapaamisen
aikana, etta keskustoimiston omaishoidon tukitoiminnan budjetista painatetaan
viela taman vuoden puolella lisaa kirjasia jaettavaksi ympari Suomea. Kirjasen
lopullinen hallintacikeus jaa SPR:n keskustoimistolle, jonka toimenkuvaan kuu-
luu muun muassa hankkeiden koordinointi ja budjettien tarkastaminen. Keskus-
toimiston kautta piirit voivat tulevaisuudessa tilata lisaa kirjasia tarpeen mukaan.

Kontaktihenkild kuvasi kirjasen tulevan heti kayttdon, mutta olevan osa toimin-
taa myOs tulevaisuudessa. Kirjasta kaavaillaan jaettavaksi mm. terveyspisteilla
seka ruoka-aputoiminnan kautta, silla nama ovat tarkeita kanavia ikaantyneiden

omaishoitajien tavoittamisessa.
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8 ARVIOINTI
8.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetyon edetessa toimeksiantaja pidettiin ajan tasalla prosessin kulusta
kaikissa vaiheissa. Prosessi eteni loogisesti suunnitelman ja valitavoitteiden
mukaisesti, ja kaikki valivaiheet esiteltiin kontaktihenkilolle. Yhteisten palaverien
myota saatu palaute, myds muiden SPR:n piirien omaishoidon tukitoiminnan
suunnittelijoilta, motivoi ja toi varmuutta toteuttaa kirjanen omiin nakemyksiin
luottaen. Palautteen myota saatiin myos hyvia huomioita kirjasen sisallosta:
mita siihen voitaisiin lisata tai mita mahdollisesti karsia. Prosessin etenemisvai-
heissa saatu palaute kannusti ja loi varmuutta siita, etta prosessissa edettiin toi-

vottuun suuntaan.

Kirjasen suunnittelu ja toteutus aloitettiin hyvissa ajoin, mutta prosessin ede-
tessa sen huomattiin vievan yllattavan paljon aikaa. Ajasta ei kuitenkaan tingitty
missaan vaiheessa, silla lopputuloksen haluttiin olevan viimeistelty ja ammatti-
mainen. Toisaalta lopputuloksen kannalta oli erittain hyva, etta prosessista
muodostui ajallisesti pitka. Ajatukset saivat rauhassa loytaa suuntansa ja kehit-
tya lopulliseen muotoonsa. Kirjanen oli tekijoilleen luova prosessi, jonka valmis-
tumista ei voinut kiirehtia. Valilla tydhon otettiin etaisyytta, jotta se nahtiin taas

uusin silmin.

Prosessin aikana kirjasta esiteltiin myds alan ulkopuolisille, ja tata kautta ha-
vainnointia tekemalla saatiinkin kerattya arvokkaita huomioita. Tarkoitus ei ollut
missaan vaiheessa laatia sisallosta lukijalle liian teoreettista ja oppikirjamaista,
vaan suunnata se ikaantyneille omaishoitajille helppolukuisena, heidan teke-
maansa arvokasta tyota kunnioittaen. Teoriaosuus haluttiin liittaa kirjaseen hy-

vin kayttajalaheisesta nakokulmasta.

Tyon edetessa huomattiin huolellisen pohjatydn ja suunnittelun luoneen vankan
pohjan kirjasen valmistumiselle. Vaikka tyota toteutettiin vahvasti itsenaisella
tyootteella, oli tekijoilla toimeksiantajan tuki koko prosessin ajan. Myos painota-
lon yrittdjan apu kirjasen taittoon, kuviin, logojen asetteluun, koevedoksiin, itse
painatukseen, seka kirjasen perille kuljettamiseen oli vertaansa vailla. Yrittaja

ilmaisi halukkuutensa lahtea tukemaan opiskelijoita taman tyyppisissa toissa, ja
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tama puolestaan nopeutti seka sujuvoitti prosessin loppuvaihetta huomattavan

paljon.

Jalkeenpain havaittiin, etta prosessin kulkua olisi helpottanut taitto-ohjelman
kayttd PowerPoint-ohjelman kayton sijaan. Vaikka PowerPoint-pohjalle laadittu
kirjanen vaikutti naytolla hyvalta, jouduttiin siihen tekemaan muokkauksia ja

muutoksia, jotta valmis kirjanen voitiin painattaa.

OpinnaytetyOprosessin edetessa keskustelua kaytiin siita, olisiko parempi toteu-
tustapa ollut jarjestaa tydpajoja, joiden yhteydessa tiedonkeruu, kirjasten luovut-
taminen kayttoon, seka palautteen keruu olisi ollut toteutettavissa ryhmassa.
Tyopajatyoskentelylla kirjasen sisallon tuottamiseen olisi voitu hyddyntaa
omaishoitajien omia nakemyksia niin tiedonkeruussa, kuin palautteessakin. Toi-
saalta taas ajallisesti tydpajojen jarjestaminen olisi ollut haasteellista, silla konk-
reettisen tuotoksen suunnittelu ja toteutus olivat jo itsessaan pitka prosessi.
Tuotos eli kirjanen valmistui suunnitelman mukaisessa aikataulussa syksylla
2022 ja painosta saapuessaan vastasi ulkoasulle asetettuja odotuksia ja tavoit-

teita.

Prosessin varrella ei kohdattu varsinaisia esteitd. Suurimman vastoinkdymisen
kirjasen hyodyllisyyden ja tarkoituksenmukaisuuden arvioinnille toi kuitenkin pa-
lautteen keraaminen kohderyhmalta, SPR:n tukitoiminnassa mukana olevilta
omaishoitajilta. Muutokset toimeksiantajan syksyn ohjelmassa vaikuttivat siten,
ettei kohderyhman palautetta ollut saatavissa viela opinnaytetyon valmistuessa.
Palautetta saatiin kuitenkin Suomen Punaisen Ristin omaishoidon tukitoiminnan
aluetyOntekijoilta ja keskusliiton koordinaattorilta, ja tuotoksen arviointi paatettiin

pohjata asiantuntijapalautteeseen.

8.2 Kirjasen arviointi

Tuottamamme kirjanen vastasi toimeksiantajan tarpeeseen suoraan ikaanty-
neille omaishoitajille suunnatusta kirjasesta. Toimeksiantaja koki kirjasen kay-
tanndnlaheisena omaishoitajan arjen nakdkulmasta ja sisallon olevan helposti
toteutettavissa kohderyhman arjessa. Kirjaselle myds nahtiin todellinen tarve
omaishoitajien tukitoiminnan kehitystyossa. Kirjasen nahtiin olevan osa toimek-

siantajan toimintaa myods tulevaisuudessa.
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Toimeksiantajalta saadun palautteen perusteella voidaan todeta, etta kirjasen
ulkoasu ja sisalto tayttivat sille asetetut tavoitteet. Valmiissa kirjasessa on huo-
mioitu visuaalisuus, luettavuus ja kaytettavyys. Sisallon osalta kirjaseen saatiin
koottua monipuolisesti omaishoitajan kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevia
vinkkeja, tietoa, seka pohdintoja. Kaikki toiminnot ovat kotiymparistossa toteu-
tettavia. Toteutuksella saatiin myds kehitettya toimeksiantajan omaishoitajille

suunnattua tukitoimintaa.

Kirjasta paasivat arvioimaan toimeksiantajan useiden piirien edustajat, jotka te-
kevat laheisesti tyota kohderyhman parissa. Vaikka palautetta varsinaiselta koh-
deryhmalta ei ehditty saamaan, voidaan kuitenkin ammattilaisten nakemysten
pohjalta pitaa kirjasen toteutusta onnistuneena. Suunnitteluvaiheen oletus pie-
nen koe-eran painattamisesta kasvoi opinnaytetyoprosessin loppuun mennessa
satojen kappaleiden painattamiseen. Kaakkois-Suomen piirin lisaksi kirjanen

lahtee jakoon myos useiden muiden piirien alueilla ympari Suomea.

8.3 Oman oppimisen arviointi

Toiminnallisen opinnaytetydn menetelmana on havaittu soveltuvan parhaiten
opiskelijoille, joille projektimuotoinen tydskentely on luontevaa, ja jotka kokevat
kaytanndllisen tuotteen kehittamistyon mielekkdana prosessin alusta loppuun

(Saastamoinen ym. 2018).

OpinnaytetyOprosessin ajan tavoitteena oli kehittaa omaishoitajien tukitoimintaa,
seka tuottaa kohderyhmalle suunnattu kaytannonlaheinen tuote. Prosessia to-
teutettiin aktiivisesti ja itseohjautuvasti alkuideoinnista sen loppuun asti. Onnis-
tuneeseen lopputulokseen motivoi se, etta prosessin onnistumisen tiedostettiin
olevan tekijoiden omalla vastuulla. Ajankayttéa suunniteltiin tehokkaasti ja aika-
taulussa pysyttiin koko prosessin ajan. Tyohon suhtauduttiin kunnianhimoisesti
ja siina haluttiin nakyvan myos tekijoiden aiempi luova osaaminen. Tama loi tie-
tynlaista painetta suunnitelmien toteuttamiseen, mutta lisasi myos nayttamisen

halua.

Kirjasesta haluttiin luoda jotain uudenlaista, aikaa kestavaa ja oikeasti hyodyl-
lista, seka lunastaa lupaukset lopputuloksesta. Tassa tekijat kokivat onnistu-

neensa. Valmiin kirjasen saaminen painosta, seka kirjasen lahteminen oletettua
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laajempaan jakoon ympari maata tuntui hyvin palkitsevalta. Kirjasen eteen tehty

tyo oli sen arvoista, ja lopputulos asetettujen tavoitteiden mukainen.

Opinnaytetyd paritydna mahdollisti jatkuvan ajatusten reflektoimisen. Tama ref-
lektointi oli my0s tarkead osa prosessiin liittyvaa ammatillista kasvua, toimien yh-
distavana tekijana kokemusten ja teorian valilla. Tekijoilla oli alusta asti yhteinen
nakemys ja paamaara seka selkea tyonjako. Opinnaytetydprosessin myota opit-
tiin uusia tyotapoja, jotka tekivat tyovaiheista tehokkaita ja loogisia. Toiminta-
tapa prosessin aikana oli myos hyvin ratkaisukeskeinen, huomio suunnattiin

asetettuihin tavoitteisiin ja niissa onnistumiseen.

Kirjasta tehdessa pyrittiin tietoisesti valilla pois opiskelijan roolista, ja sisaltoa
pyrittiin tarkastelemaan lukijan nakokulmasta. Tekijoiden nakemykset kohtasivat
koko prosessin ajan ja keskusteluja kaytiin aktiivisesti seka etana etta lahitapaa-
misten myota. Tekijat paasivat prosessin aikana peilaamaan ajatuksiaan ja lu-
kemaansa teoriaa toisiinsa, oppien myos toinen toisiltaan. Ennen kaikkea koko

prosessia ohjasi yhteinen visio, joka haluttiin toteuttaa.

Geronomin opinnoissa kohtaamisen ja vuorovaikutuksen merkitys korostuu.
Vaikka kokemusta on opintojen aikana karttunut sanallisesta ja sanattomasta
viestinnasta ikaantyneiden parissa tehdyssa tyossa, on ensimmaista kertaa jou-
duttu kriittisesti pohtimaan myds, millaista oma kirjallinen viestinta on sisallol-
taan. Tekijat kokevat myos kehittyneensa kirjallisen viestinnan tuottamisessa

prosessin aikana ja oman ammatillisen osaamisen koetaan vahvistuneen.

9 POHDINTA

Kirjasen luomisty0 oli prosessi, joka auttoi hahmottamaan myds omaa oppimi-
sen edistymista. Tyo opetti tekijoilleen valtavan paljon. Omaishoitajien omakoh-
taiset tarinat olivat hyvin koskettavia, ja ne inspiroivat osaltaan kirjasen luomis-
tyossa. Aiheisiin syvennyttiin laajasti tutustumalla aiempiin tutkimuksiin aiheista,
ja ajoittain olikin haastavaa rajata tyota, silla tietoa 16ytyi runsaasti. Lahdekriitti-
syys kulki mukana tiedonkeruussa teoriaosuuden kirjoittamisen ajan. Nain luo-
tettava ja ajantasainen tieto oli helposti lisattavissa osaksi kirjasen sisaltda. Lu-
ettua tietoa tarkasteltiin voimavaralahtoisesta nakokulmasta ja taman haluttiin
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nakyvan lopputuloksessa geronomien kadenjalkena. Usko omaan osaamiseen

ja ammatillisuuteen vahvistui opinnaytetyon prosessin myota.

Vaikka kirjasen toteutus koettiin onnistuneena ja tavoitteet saavutettiin, ei voida
olettaa kirjasen hyodyttavan kaikkia ikaantyneita omaishoitajia. Omaishoitajuus,
erityisesti ikdantyneena, voi olla hyvin haasteellista ja karsivallisyytta koettele-
vaa. Erityisesti omaishoitajuuden loppupuolella seka fyysinen, etta psyykkinen
jaksaminen voi olla vahissa. Omaishoitajalla ei valttamatta ole voimavaroja tai
kiinnostusta kirjasen kaltaiseen tuotteeseen, joka on hyvinkin voimavaralahtoi-
nen ja positiivisen kautta kannustava. Kirjanen voidaan kokea tekopirteana ja
jopa epaasiallisena. Pohdintoja herattikin, kuinka paljon kirjasen hydodynnetta-
vyyteen vaikuttaa se, missa vaiheessa omaishoitajuutta lukija on, ja millainen
on omaishoitoperheen elamantilanne? Onko hyddynnettavyys suurin silloin, kun
kirjasta kayttaa omaishoitaja, jolla on motivaatiota oman hyvinvointinsa tukemi-

seen, ja jota kirjasen aiheet mietityttavat?

Jatkohyoddynnettavyyden kannalta kirjanen voitaisiin nahda eraanlaisena pilotti-
mallina. Jatkossa kirjasia voitaisiin toteuttaa saman mallin mukaisesti samoilla
neulotuilla hahmoilla. Kirjasia voitaisiin kohdentaa hyddyntamaan myos muita
kohderyhmia, kuten esimerkiksi muistisairautta sairastavia. Toimeksiantaja te-
kee Kouvolan alueella yhteistyota Kouvolan seudun Muisti ry:n kanssa, jossa
kirjanen olisi hyddynnettavissa. Mahdollisella yhteistydlla muiden toimijoiden
kanssa kirjasista voitaisiin muodostaa yhtenainen ikaantyneiden hyvinvointia tu-

keva sarja vaihtuvin teemoin.

Kirjanen olisi mahdollista toteuttaa myds sahkodisena versiona, ja tata kautta
saada se hyvinkin laajaan levitykseen, jolloin se tavoittaisi myos digitaalisia lait-
teita kayttavat omaishoitajat. Jatkokehittamisen kannalta pohdittiin myos mah-
dollisuutta neulottujen, fyysisten hahmojen digitalisoimisesta. Kaytanndssa voisi
olla toteutettavissa esimerkiksi ikdantyneille suunnattu peli, jossa ikdantyneet

digitaaliset pelihahmot seikkailisivat motivoimassa ja tuomassa tietoa.

Kirjasesta on myos mahdollista irrottaa osioita ja kayttaa niitd osana koulutus-
materiaaleja. Aihealueita voidaan myds kayttaa teemojen mukaan osana erilai-

sia ikaantyneille suunnattuja tapahtumia. Kirjasen sivut on suunniteltu niin, etta
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niista on mahdollista teettaa esimerkiksi julisteita tietoiskuiksi tai vaikkapa liilkun-

taohjeita jaettavaksi kohderyhmalle tulosteina.

Opinnaytetyoprosessi eteni ideasta toteutukseen omaishoitajien omakohtaisiin
kokemuksiin peilaten. Voimavaralahtoinen ote kohderyhman tarpeet huomioi-
den oli suuressa roolissa omaishoitajien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tuke-
miseksi. Ikaantyneiden mielen hyvinvointi, liikunta ja ravitsemus olivat lahtokoh-
tina suunnittelulle ja tiedonhaulle, ja naista aiheista nivottiin yhteen teoriatausta

kirjasen toteutuksen pohjaksi.

Kirjasen toteutuksessa tavoiteltiin monipuolisuutta, jotta sita voisivat hyodyntaa
myos ne omaishoitajat, jotka eivat tavallisesti ottaisi vastaan hyvinvointiin liitty-
vaa ohjausta ja neuvontaa. Toteutuksessa on onnistuttu, jos kirjasen aiheista
edes yksi osio puhuttelee lukijaa, vaikka muun sisallon kokisi vieraaksi itselleen.
Hyvinvoinnin tukemiseksi arjessa pienetkin asiat voivat olla hyvin merkitykselli-

sia.
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Halusimme suunnata tdman
kirjasen ikaantyneille omaishoitajille
opintojen edetessd herdanneiden ajatusten ja huomioiden
pohjalta. Omaistaan tai laheistdan kotona hoitavien
ikdantyneiden kertomusten kautta kavi ilmi kotoa
poistumisen haasteellisuus, ja sen myota tarve
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen
kotiymparistdssa. Esiin nousi haasteita arjessa
jaksamisessa, ja aiheiksi valikoituivatkin mielen
hyvinvointi, liikunta ja ravitsemus.

Toivomme taman kirjasen tarjoavan Sinulle oman pienen
hetken arjen keskelle, mutta myds tuovan tietoa ja
vinkkeja hyvinvointisi tueksi. Virkistavia lukuhetkia!

Aurinkoisin terveisin
Sanna Jamsa ja Riikka lkaldinen
Kirjanen on toteutettu Kaakkois- Suomen ammattikorkeakoulun
geronomiopiskelijoiden opinnaytetyona

Suomen Punaiselle Ristille 2022.

Kirjanen on tarkoitettu ei-kaupalliseen kayttoon. @
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Mielen hyvinvointi auttaa osaltaan tukemaan ikddntyneen
toimintakykya. Eldmantaitojen ja perusvoimavarojen lisdksi se
muodostuu mahdollisuuksista, joita ymparistd tarjoaa.

Omaishoitajan terveys on voimavara hyvélle elamalle, seka
edellytys omaishoidolle. Voimavaroja vahvistaa luotto siihen,
ettd muutoksista, vastoinkdymisistd ja menetyksista voi
selviytyd ja ndiden asioiden kanssa voi oppia elamdan.

Idkkddan omaishoitajan jaksaminen joutuu usein koetukselle
hoivan vaativuuden ja siihen kuluvan ajan vuoksi.
Omaishoitajana toimiminen voi olla hyvin haastavaa, ja
jaksamisen ylldpitdminen, sekd eldman muutoksiin
sopeutuminen vaativatkin mielen voimavaroja. Nama voima-
varat ovat yhta olennaisia kuin fyysinen terveys ja kunto.

Eldmdn kanssa tasapainoillessa on hyva tunnistaa mika on

juuri nyt riittdvan hyvaa ja mahdollista. Omien, aavistuksen

itsekkdiden ja terveiden rajojen asettaminen mahdollistaa
itsestd, seka toisesta huolehtimisen.

()
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Minkdlaiset tilanteet arjessa koettelevat kadrsivallisyyttasi?
Millaiset tunteet nousevat pdallimmadisend pintaan?
Kuinka kdsittelet negatiivisia tunteita?

Mistd/ keneltd pyydat apua tarvittaessa?

TIESITKO

Omat tunteet jaavat
helposti taka-alalle ja niita
voidaan peitelld, koska
halutaan vaikuttaa
ulospain reippailta.

Ikavista tunteista kuten
vihasta, surusta tai
pelosta on kuitenkin hyva
kertoa muille. Ne voi
my0®s omassa rauhassa
iImaista itselleen ja
purkaa omin keinoin.

Tunteilla ei ole
varsinaisesti sanoja, vaan
ihminen itse sanoittaa
tunteensa luomalla
kokemalleen sanat. Kun
tiedostaa kuinka tunteet
vaikuttavat omaan itseen,
ne on helpompi hyvdksya
ja huomata niiden
uuluvan elamaan.

VINKKI
!

Usein ikdvat ajatukset
laantuvat mielestd
tekemalld jotain muuta
kymmenen minuutin ajan.

Jo huolten tunnistaminen
ja niiden nimeaminen
usein helpottaa oloa.
Myds huolten
kirjoittamisen ylos on
havaittu rauhoittavan
mielta.

Kokeile miltad tuntuu
kirjoittaa mielta painava
asia vihkoon tai paperille.
Voit rypistdd paperin ja
heittgapsen sﬁtepn poijs,
ikdan kuin padstaisit irti
tunteesta.

@
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ltsemyotatunto on mydtdtuntoista suhtautumista omaan
itseen, erityisesti vaikeuksien hetkelld. Itsemyo6tatunto
rakentuu ajatuksista ja teoista vahvistaen yhteyttd itseemme.

Haasteita kohdatessa omaa itsed olisi hyva muistaa kohdella
lempeasti ja lohduttaen, kuin hyvaa ystavaa. Antaa itselle lupa
iloita positiivisista asioista ja hetkista. Muistaa, etta on riittava

sellaisena kuin on ja ndhdd oma arvo.

Harjoittele
myotatuntoa itseasi
kohtaan

Kannusta ja rohkaise itseasi,
pysahdy kuuntelemaan omaa sisdistd dantasi,
tunteitasi ja ajatuksiasi.

Hyvaksy etta kaikki tuntemuksesi ovat sallittuja.

Kohtaa tuntemuksesi lempeydelld ja hyvaksynnalla.
Tarkkaile mihin savyyn puhut itsellesi.

Pohdi kuinka kohtaisit vastaavanlaisessa tilanteessa olevan
ystavan. Puhuisitko itsellesi samaan savyyn kuin ystavalle, vai

olisiko puhe erilaista?

Pysdhdy hetkeksi kun tunnet pettymyksen tunteen. Alé koe
syyllisyyttd, jos huomaat puhuttelevasi itsedsi ankarasti.

Opettele huomaamaan myds hyvia ja positiivisia asioita
arjessasi.

ol

Liite 1/5



Luonto rauhoittaa mielen ja lieventaa ahdistusta lisdaten
mydnteisia tunteita. Jo 15 minuutin oleskelu luontoymparistossa
saa aikaan positiivisia vaikutuksia mielialassa.

Luonto vaikuttaa parantaen unen laatua ja palautumista,
ongelmien kohtaamista ja kasittelyd, seka lieventden lihasten

jannitysta ja stressihormoneja.

Luonnon ndkeminen ja

kokeminen

lisddvat hyvinvointiamme.

Luonnon ddnet ja vehreys

rauhoittavat mieltd, tuoksut ja
makueldmykset

virkistdvat ja palauttavat mieleen

muistoja.

Vietdmme suuren osan ajastamme sisalla. —
Luontoa voi kuitenkin tuoda helposti katiin '

muun muassa kuuntelemalla nauhoitettuja VINKKI
luontodania, katselemalla ulos ikkunasta, [

tuomalla luonnosta elementteja kotiin, !
sisustamalla kodin luontoaiheisin kuvin, tai

hankkimalla kasveja ja kukkia kotiin.

Millainen on sinun mielipaikkasi luonnossa?
Istahda hetkeksi alas, hengita rauhallisesti

sisddn ja ulos, ja palauta tdma sielunmaisema POHDI
mieleesi. Ehkd palaat mielessdsi lapsuuden
maisemiin, mdakkisi laiturille auringonlaskun !

aikaan, tai kenties keskelle kaunista ja vehreda
marjametsda? Palaa mielikuvissasi
mielipaikkaasi kun tarvitset hengdhdystauon.
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Liikunta ja aktiivisuus vaikuttavat
positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin.

Terveys ja yleiskunto pysyvat ylla sdanndllisen
liilkunnan avulla. Jo muutaman minuutin mittaiset
harjoitukset kerrallaan riittavat.

Liilkkunnan mielekkyyden kannalta on tarked3, etta sen
harrastaminen tuntuu hyvalta.

Paikallaanoloa ja istumista olisi hyva tauottaa
liikuskelulla aina kuin se on mahdollista.

Monipuolinen, paivittdinen liikkunta vaikuttaa mielen
virkistymiseen, muistin toimintaan ja parempiin
youniin.

Liilkunnan harrastaminen helpottaa arjen askareita,
hoitaa, kuntouttaa ja ennaltaehkdisee sairauksia
vahentden kaatumisia ja niiden aiheuttamia
vammoja.

Kevyt liikunta pitad sisdlldadn arkiset puuhat, kuten
esimerkiksi koti- ja puutarhatyét, kauppakaynnit ja
ulkoilun.
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—— Oheiset liikuntaohjeet on koottu Ikdinstituutin Kavely
kevyemmaksi- kotivoimisteluohjelmaa mukaillen.

koko ohjelmalle: voitkin poimia esimerkiksi yhden

1 / Aina ei kuitenkaan ole mahdollisuutta eika aikaa
s lilkkeen kerrallaan kokeiltavaksi!

Istahda tuolille selkd suorana. Ojenna
jalka rauhallisesti suoraksi eteen ja laske
alas. Toista liikettd 10-15 kertaa ja tee
sama toisella jalalla. Tauon jdlkeen voit
tehda ojennukset uudelleen.

Voit yhdistda tdman liikkeen helposti
vaikkapa osaksi lehdenlukuhetkea!

Seiso paikallasi tukea ottaen. Nostele
vuoronperaan molempia polvia ylds.
Toista liiketta 10-15 kertaa. Tauon jalkeen
voit tehdd nostot uudelleen.

Voisitko kuvitella tekevési polvennostot
esimerkiksi kahvin tippumista
odotellessasi?

Liite 1/8

Seiso paikallasi tukea ottaen. Pida polvi
suorana, vie jalka taakse ja laske rauhallisesti
alas. Toista liiketta 10-15 kertaa. Tee liike
myds toisella jalalla. Tauon jdlkeen voit
tehda liikkeet halutessasi uudelleen.

Voisiko liike tauottaa arkipuuhiasi?

Seiso paikallasi tukea ottaen. Nouse
varpaillesi ja laskeudu alas. Toista liikettd 10-
15 kertaa. Pienen tauon jdlkeen ravistele
jalkoja, kuuntele tuntemuksiasi ja tee
liilkkeet jaksaessasi uudelleen.

Koeta liiketta myos istuen: pida varpaat
maassa, ja nostele kantapadita irti lattiasta.

Istahda tuolin etureunalle, tuolin ollessa
tukevasti seinda vasten. Kumarru ensin
eteenpdin ja ponnista tuolilta ylds. Istahda
takaisin ja toista liike 10 kertaa. Pienen
tauon jalkeen voit toistaa liikkkeen
jaksamisesi mukaan.

Kokeile liikettd vaikkapa poydan daresta
noustessasi.




Liikunta koetaan turvallisena,
kun se on pienelld
kuormituksella tapahtuvaa ja
rauhallista, esimerkiksi
rappusten nousua tai
reipasta kavelya.

Tasapaino ja lihasvoima
vaikuttavat ikdantyessa
liilkkumiskyvyn ohella
selviytymiseen arjessa, seka
kaatumisten ehkaisyyn.

Lihaskunnosta kannattaa
huolehtia, jotta toimintakyky
sdilyisi mahdollisimman
hyvana.

Liikunta, joka parantaa
alaraajojen lihasvoimaa ja
tasapainoa on pddpainossa
kaatumisten ja murtumien
ennaltaehkdisyssd.

Jo yksi jalkojen
voimaharjoitus viikossa
edesauttaa ikddntyneiden

ylldpitdmisessa.

Muista, ettd pienikin
liike on ladke ja tuo
mukanaan
terveyshyotyja!

Televisiota
katsellessasi voit
esimerkiksi pyoritelld
olkapaita, ranteita ja
nilkkoja tai vaihdella
painopistettd pakaralta
toiselle keinuen.

Tee muutama
marssiliike istuessasi ja
ota kadet lilkkkeeseen
mukaan.

Noustessasi tuolilta,
istahda takaisin alas ja
tee muutama toisto
pdivittdin.

toimintakyvyn
(o)

Ikddntymisen myo6td unen rakenne muuttuu
katkonaiseksi, syva uni viahenee ja kevyt uni
seka lyhyet valvehetket lisddntyvat.
Monipuolinen, pdivittdinen liikunta vaikuttaa
mielen virkistymiseen, muistin toimintaan ja
parempiin yuniin.

Pienet ja palauttavat lepotauot ovat unen
ohella tarkeitd. Omaishoitajuus tuo
mukanaan rasituksia, joista palautumiseen
tarvitaan mahdollisuuksia sekd aikaa.

Pdivittdinen palautuminen on hyvinvoinnin
kannalta ensiarvoisen tarkedd. Hoivatydsta
palautuminen on sitd, ettd suo itselleen
mahdollisuuden irtautua arjen tehtavista.

Jaksota mahdollisuuksien mukaan paivési
niin, ettd voisit levdhtda edes muutaman
minuutin kerrallaan. Sulje silmat, keskity
hengittdmaan rauhallisesti tai pyri tekemaan
hetki jotain, joka vie ajatukset pois arjesta.

()
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TIESITKO

Terveellisessa ruokavaliossa kokonaisuus ratkaisee

Monipuolisesti kasviksia. Lisdd jokaiselle aterialle runsaasti marjoja, vihanneksia
ja hedelmid. Muun muassa kotimaiset satokausituotteet ovat oiva, mutta myds
ympadristoystavallinen lisd paivittdiseen ruokavalioon.

Pehmeita rasvoja. Suosi ruokavaliossa pehmeita, eli tyydyttymattomia rasvoja.
Pehmeaa rasvaa sisaltavat esimerkiksi kala, pahkinat, siemenet ja kasvidljyt, kuten
rypsi- ja oliivioljy.

Ravintokuitua. Ravintokuidun riittava saanti vaikuttaa suotuisasti vatsan
toimintaan ja hyvinvointiin. Pyri lisaamaan ruokavalioon runsaasti kuitua, jota
saat muun muassa taysjyvaviljatuotteista, pahkindista ja siemenistd, juureksista ja
vihanneksista.

Proteiinia. Ikaantyneiden tulisi saada ruokavaliostaan proteiinia hieman
enemman kuin tydikdisten. Hyvia proteiininlahteitd ovat muun muassa
kananmuna, broileri ja kala. Huomioi myos palkokasvit, vaharasvaiset
maitotuotteet, seka pahkinat.

Kohtuudella suolaa. Suolan saantisuositus on enintddn 5 g vuorokaudessa.
Vahentamalla suolan kadytt6a voidaan vaikuttaa seka verenpaineeseen, etta
edistda sydan- ja aivoterveytta. Huomaathan, etta esimerkiksi monet
valmistuotteet voivat sisaltaa reilusti suolaa.

Kohtuudella punaista lihaa. Suosi punaisen lihan sijaan vaikkapa broileria ja
kalaa.

Riittavasti nestettd. Nestetta tulisi pdivan aikana nauttia riittavasti, noin 1- 1,5
litraa, eli 5-8 lasillista.

D- vitamiinia. Alle 75- vuotiaille D- vitamiinin saantisuositus on 10
mikrogrammaa/ vrk. Yli 75- vuotiaille suositellaan vitamiinilisda ympari vuoden

10-20 mikrogrammaa/vrk.



Pyri valitsemaan terveellisia vaihtoehtoja mahdollisimman usein,
mutta muista kuitenkin olla itsellesi armollinen. Aina ei ole aikaa tai
woimia panostaa ruokailuun. Kun paalinjat ruokavaliossasi ovat
kunnossa, voit hyvin sallia itsellesi myds herkkuhetket.

Hyvid vaintoehtoja |Gytyy myds valmisruoista, esimerkiksi

Sydd@nmerkki- tuotteet sisdltdvit rumsaasti kuitua ja pehmeitad rasvoja.

Myds suolan ja sokerin maltillinen madrd on huomioitu.

Ikddntymisen mydta
elimistdn kyky kayttad
hyvaksi proteiinia
heikkenee. Yli 64- vuctiaille
suositellaankin hieman
enemman proteiinia kuin
tyDikdisille:
1,2-1,4 g/ painokilo.
Proteiinintarve on tilldin
esimerkiksi 70- kiloisella
henkilélld 84 g — 58 g
vuorokaudessa.

Keho pystyy hyddyntamaan
proteiinin parhaiten, kun
sitd saadaan paivan
mittaan mielelladn
jokaisella aterialla ja
vdlipalalla.

Proteiinintihde

Pahkinat/mantelit
Pavut

Herneet
Raejuusto

Liha

Kala

Kananmuna
Maito/piima
Proteiinijuomat
Leivat

Maitorahka

proteiinia (annos)

4-14 g (30g)
10-16 g (100 g)
5-6g(100g)

16 g (100 g}

20- 30 g (100 g)
10-25g (100 g)
7eilkpl)

6-7 g (lasillinen)
12-16 g (lasillinen)
2-3 g (viipake}
10-12 £ (100 g)

{Lahde: Schwab, U. 2000, lkidntyneiden ravitiemus)

Hywalld ravitsemuksella voidaan tukea parjdamista
kotona, sekd omaishoitajana jaksamista. 5e on myés yksi
hywan eldmanlaadun edellytyksista.

Ruokailutilanteisiin olisi hyva varata aikaa. Rauhallinen
hetki ja maistuva ruoka voivat tuoda arkeen virkistysta ja
mielifyvas.

Vilimeren ruokavalio

Tutkimusten mukaan Valimeren ruokavaliolla on useita
suotuisia vaikutuksia hyvinveintiin: se vol vahentad aive-
ja verisuonisairauksiin, sekd muistisairauteen
sairastumisen riskia.

Perinteisesti Valimeran ruckavalio sisaltid muun muassa
runsaasti marjoja, hedelmis, juureksia ja kasviksia,
taysjyvaviljoja, kalaa, pahkintita ja oliivit] jyd.

Suamessa ruckavaliota on helppo soveltaa lisaamalla
aterioihin kotimaisia satokausikasviksia, juureksia ja
metsdn antimia, sekd ruista ja kauraa.

Liwtyykd ruckavaliostasi jo ylldolevia aineksia?

Voisiko esimerkiksi vehnaleivit vaihtaa ruis- tai
taysjyvavaihtoehtoihin?

Hybddynnatkd satokausituotteita?
Kuinka monta virid lautaseltasi yleensd loytyy?

Millaisia arjen ruokallutilantest ovat? Pystytko
rauhoittamaan ruckalluhetken ja nauttimaan ruoasta?

=)
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Ikddntyessa pdivittdisestd ruokavaliosta tulisi saada energiaa
1600 kcal. Energiaa saatkin sopivasti sydmalla pdivittdin kolme
ateriaa ja 2-3 valipalaa. Valipaloilla voit helposti lisata myos
proteiinia ruokavalioon. Hyva vadlipalavaihtoehto on esimerkiksi
maitorahka, viili tai jugurtti marjojen tai hedelmien kera.

Ruoan kuitu vaikuttaa suotuisasti suoliston hyvinvointiin, ja
hyvid kuidun |3hteita ovatkin esimerkiksi erilaiset puurot,
tdysjyvéleivat- ja murot, sekd mysli. Kokeile esimerkiksi tata
Marttojen puuro- ohjetta.

PAJALAN PUURO
Valmistusohje yhteen annokseen:

2 dl vettd
1 tl pellavansiemenia

s e s o et , 2 kpl kuivattuja luumuja
Oma aika ja lyhyet tauot pdivan aikana ovat tarkeita ja auttavat jaksamaan! 2 kpl kuivattuja aprikooseja

Tauon pituus voi olla hyvin lyhyt, se voi olla ikkunasta ulos katselua, omiin 2 rkl grahamjauhoja tai ruishiutaleita
ajatuksiin vajoamista tai vaikkapa alas istahtamista. Ndiden pienten hetkien 2 tl leseiti

liséksi esimerkiksi rauhallinen lounas- tai kahvitauko mahdollisuuksien

mukaan voi rentouttaa. Mielen rauhoittaminen stressin ja kiireen keskelld on Liota pellavansiemenet, luumut ja aprikoosit yon yli vedessa. Kiehauta

hyvaksi edes hetkeksi. ainekset aamulla kattilassa. Lisaa joukkoon jauhot ja leseet. Hauduta

puuroa vield 15 minuuttia.
Vol
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