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TIIVISTELMA

Anu Seppala-Moilanen, Paivi Tiikkala: Terveytta edistava virkistyspaiva omaishoitajil-

le. 34 sivua, 1 liite. Oulu, Diakonia -ammattikorkeakoulu, Diak Pohjoinen, syksy 2011,
Hoitotydn koulutusohjelma. Diakonisen hoitoty6én suuntautumisvaihtoehto. Sairaanhoi-
taja (AMK) + diakonissan virkakelpoisuus.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd omaishoitajien terveytta edistava virkis-
tyspaiva diakoniatydn ja jarjestojen yhteistyond. Opinnaytetyon tehtavana oli jarjestaa
virkistyspaivd omaishoitajille yhteistydossa Kajaanin seurakunnan, Kainuun Omaiset ja
Laheiset ry:n ja Kainuun maakuntakuntayhtyman kanssa. Virkistyspaiva on suunniteltu
tuotteistamisen periaatteita noudattaen.

Virkistyspaivan suunnittelu, toteutus ja arviointi koottiin seurakunnan diakoniatyonteki-
joille ja jarjestdjen tyontekijoille oppaaksi. Virkistyspaiva koostui teemoista: hengelli-
syys, yhteisdllisyys ja terveyden edistaminen. Tyontekijat voivat kayttdd opasta suunni-
tellessaan virkistyspaivaa omaishoitaja-asiakkailleen (soveltaen myds muillekin asia-
kasryhmilleen).

Jatkossa haasteena on kehittdd omaishoitajien virkistyspaivia, jotka ovat sisalléltaan
monipuolisia, erilaiset tarpeet sek& ryhmét huomioivia ja toistuvat useammin kuin ker-
ran vuodessa.

Asiasanat: virkistyspaiva, terveyden edistdminen, omaishoitaja, diakoninen hoitotyo,
yhdistykset, opas



ABSTRACT

Anu Seppala-Moilanen, Paivi Tiikkala: A health promotioning refreshing day for care-
givers. In Oulu, autumn 2011, 34 pages, 1 appendix. Language: Finnish. Diaconia Uni-
versity of Applied Sciences, Diak North, Oulu. Degree Program of Nursing, option in
diaconal nursing. Degree: Nurse + deaconess.

The aim of this thesis was to develop caregivers” a health promotioning refreshing day
in cooperation with diaconalwork and organizations. The task of thesis was to organize
a health promotional refreshing day for caregivers in cooperation with Kajaani Parish,

Kainuun Omaiset and Laheiset ry and Kainuu Authority Joint Region. A refreshing day

was based on the feedback of questionnaire collected from caregivers.

The planning, implementing and evaluation of the refreshing day were put together as
an instruction for the diaconal workers of the parish and employees of organizations.
The main themes of the refreshing day were spirituality, communality and health pro-
motion. The employees can use this guide book while planning a refreshing day to the
caregiver customers (can be related to the other client groups).

The next challenge is to develop refreshing days for caregivers’, which have variety
regarding the content including different needs for target groups. Refreshing days will
be continuous and taking place more than once in the calendar year.

Keywords: refreshing day, health promotion, caregiver, diaconal nursing, organizations,
guide book



1 JOHDANTO

Omaishoitoa on ollut koko ihmisen historian ajan. Mitd enemman ihmisten elinika on
kasvanut, sitd tarkedmpi on myds kysymys, kuka ikdihmisia hoitaa ja miten palvelut
rittavat kaikille apua tarvitseville. Laitoshoidon jatkuva vahentdminen ja palvelujen

painottuminen avohoitoon lisaavat tarvetta omaishoitoon. (Purhonen &Salanko-Vuorela
2011, 39.)

Omaishoitaja on perheenjasen, joka huolehtii sairaasta tai muuten erityista huolenpitoa
vaativasta omaisestaan kunnalta saatavaa palkkiota vastaan. Omaishoitajan tukemana
apua tarvitseva selviytyy arkielamasta omassa kodissaan laheistensa luona. Suomessa
arvioidaan olevan yli 300 000 ihmista, joilla on p&aasiallinen vastuu ikaantyneesta,
vammaisesta tai sairaasta perheenjasenestaan tai laheisestddn. Omaishoidon tukea
myoOnnettiin vuonna 2010 yhteensd 853 asiakkaalle Kainuun maakunnan vanhuspalve-

luista (Kainuun maakunta 2011).

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd omaishoitajien terveytta edistava virkis-
tyspaiva diakoniatydn ja jarjestojen yhteistyond. Opinnaytetyon tehtavana oli jarjestaa
virkistyspaivd omaishoitajille yhteistydssa Kajaanin seurakunnan, Kainuun Omaiset ja
Laheiset ry:n ja Kainuun maakuntakuntayhtyman kanssa. Virkistyspaiva on suunniteltu
tuotteistamisen periaatteita noudattaen. Virkistyspaivan toteutuksesta koottiin opas seu-
rakunnan ja jarjestojen tyontekijoille.

Seurakunnan diakoniatyon jarjestdmissa virkistyspaivissa omaishoitaja saa keskittya
oman henkisen ja hengellisen, sosiaalisen ja psyykkisen hyvinvoinnin lisdamiseen, fyy-
sisen terveyden edistdmiseen ja yllapitamiseen. Virkistyspaiva tuo omaishoitajalle mah-
dollisuuden olla vapaalla hoitosuhteesta saaden vertaistukea samanlaisessa tilanteessa
olevilta. Virkistyspaivan sisaltdé voi aktivoida entisten tai uusien jaksamista tukevien

harrastusten pariin.



2 DIAKONIATYOSTA JA OMAISHOITAJUUDESTA

2.1Maaritelmida omaishoitajuudesta ja diakoniatyosta

Omaishoidolla tarkoitetaan vanhuksen, vammaisen tai sairaan henkilén hoidon ja huo-
lenpidon jarjestamistakotioloissa omaisen tai muun hoidettavalle laheisen henkilon
avulla. Omaishoidon keskeisia ominaispiirteitd ovat hoidettavan ja hoitajan sukulais- tai
laheissuhde, luottamus, yhteenkuuluvuus ja vapaaehtoisuus. (Tyo- ja elinkeinoministe-
rio 2008, 6.) Omaishoitaja on henkild, joka pitdd huolta perheenjdsenestaan tai muusta
lAheisestaan, joka sairaudesta, vammaisuudesta tai muusta erityisesta hoivan tarpeen
vuoksi ei selviydy arjestaan omatoimisesti. (Omaishoitajat ja Laheiset -Liitto ry, i.a.)

Vuoden 2006 alussa uudistettu omaishoitolaki selkeyttdd ja yhtendistdd aikaisempaa
kaytantéa. Kunnat toimivat eri tavoin omaishoitajiensa suhteen. Maararahojen pienenty-
essa kunnissa on yha harvempi omaishoitaja paassyt tuen piiriin (Lahtinen 2008, 109.)
Laissa omaishoidon tuesta maaritelladn omaishoitajaksi henkild, joka on tehnyt toimek-
siantosopimuksen laheisensd omaishoidosta kunnan kanssa. Omaishoidon tuen myon-
tamistéa ja tukimuodon kayton kehittymista kunnissa on seurattu vuodesta 1994 saannol-
lisin valiajoin. Tuensaajien maara on alkuvuosista (n. 13 000) noussut tasaisesti. Vuon-
na 2010 se oli 36 000, joista 50 % on 65 vuotta tayttaneita. (Omaishoidon tuen saajat,

sosiaali- ja terveysministeri6 i.a.)

Diakonia kirkon auttamistyona tarkoittaa kristillisen uskon perustalta tapahtuvia hyvia
tekoja lahimmaisen auttamiseksi. Sisalloltdéan se on kokonaisvaltaista tukemista, ihmi-
sen kohtaamista, yksilollista ja yhteisollistd auttamista, valittdmista, huolenpitoa, hoi-
vaa, parantumaan ja eheytymaan auttamista, yhteiskunnallisiin epakohtiin vaikuttamis-

ta, hadan ehkaisemistd, kasvatusta ja asenteisiin vaikuttamista. (Rattya 2009, 45.)

Diakoninen hoitotyd (diaconal nursing) perustuu kristilliseen ihmiskasitykseen ja sen
arvoihin. Taman arvosidonnaisen ja ammatillisen toiminnan tavoitteena on lahimmaisen
kokonaisvaltainen palveleminen. Diakoninen hoitotyd on hoitoty6ta laajempi kasite. Se

merkitsee ihmisen kohtaamista jakamattomana sieluna, henkené ja ruumiina. Diakoni-



sessa hoitotydssa sovelletaan hoitotieteen ja teologian tietoa. Diakonisen hoitotyon ta-
voitteena on asiakkaan kohtaaminen, kokonaisvaltainen auttaminen ja tukeminen. (Myl-
lyla 2004; Kotisalo 2005, 8-9.)

Diakoniatyon tavoitteena on palvella ihmista mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Ih-
mista ei kohdata pelkastaan yksilona, vaan perheensa ja erilaisten muiden viiteryhmien-
sa jasenend. Sen vuoksi asiakkaan auttaminen edellyttada usein hanen koko elaman- ja
perhetilanteensa kartoittamista. Diakoniatydon asiakaskohtaamisissa tavoitteena on ihmi-
sen toivon, luottamuksen ja selviytymismahdollisuuksien vahvistaminen eri elamanalu-
eilla. (Helosvuori ym. 2002, 234.) Diakoniaty6 on kokonaisvaltaista tukemista, ihmisen
kohtaamista, yksilollistd ja yhteisollista auttamista, valittamista, huolenpitoa (Réattya
2009, 45). Diakoniatydssa avun kohteena nahdaan kirkkolain maaritelman mukaisesti
ne, joita muu apu ei tavoita. (Helosvuori ym. 2002, 234-235.) Diakoniatyd on osa suo-
malaista hyvinvointivaltiomallia. Se tadydentaa niitd aukkoja, joita julkisen vallan turva
jattaa. (Gronlund & Hiilamo 2006, 2.)

Omaishoitajuuden muodostumisen kannalta tarkeitd ovat suhde hoidettavaan, muihin
l&heisiin sekd palvelujarjestelmasséa toimiviin viranomaisiin. Identiteetin muotoutumi-
selle ovat tarkeita toiset omaishoitajat. Yhteiskunnan omaishoitoon liittyvat asenteet ja
julkinen keskustelu vaikuttavat siihen, millaisena omaishoitajuus nahdaan. Olennaista
omaishoitajaidentiteetin muotoutumiselle on omaishoitajaksi tunnustautuminen. Mieli-
kuvaan itsestad puolisona, vanhempana tai lapsena on vaikea mahduttaa uutta sisaltoa
hoivaajana ja auttajana, omaishoitajana. Identiteetti omaishoitajana muotoutuu vahitel-
len, kun auttajan ja hoivan antajan rooli hyvaksytaan osaksi mindkuvaa ja osaksi per-
hesuhteita. Tama vie aikaa ja vaatii tyostamista paitsi omaishoitajalta myds koko per-
heeltd. (Kaivolainen ym. 2011, 53-54.) Vertaisryhmissa kayty keskustelu tuo esiin kasi-
tyksid omaishoitajuudesta. Kasitysten yhdistaminen omiin omaishoitajuutta koskeviin
ajatuksiin ja niiden soveltaminen elamantilanteeseen auttaa omaishoitajaa tarkentamaan

identiteettiadn omaishoitajana. (Nissi-Onnela & Kaivolainen 2011, 57.)

Omaishoitajan kotona tekem& hoitotyd on laajaa ja monipuolista. Pa&saantoisesti
omaishoitaja huolehtii ruuan, kodin siivouksen ja pyykinpesun. Tyohén kuuluu myds
hoidettavan paivittaisista toiminnoista huolehtiminen. Tavallisten hoitorutiinien lisaksi

hoitajat lukevat ja seurustelevat omaisensa kanssa. Omaishoitajien on vaikea erottaa



varsinaista hoivatyotd muusta yhdessaolosta. (Ala-Nikkola & Metteri 2001, 81.)Vaeston
ikdantyminen lisda omaishoitajien tarvetta ja maaraa tulevaisuudessa hoitoa tarvitsevien
ihmisten maaran kasvaessa. Samanaikaisesti nuorempien ikaluokkien koko pienenee.
Vastuu hoidosta ja hoivasta siirtyy yhd enemman ihmiselle itselleen ja hoitoa tarvitse-

ville omaisille. (Salanko-Vuorela ym. 2011, 220.)

2.2 Omaishoitajuuden tukimuotoja

Omaishoitajan tukimuotoja ovat ohjaus, neuvonta ja muut sosiaalihuollon palvelut.
Omaishoitajaa tukevia muita tukimuotoja ovat vertaistuki, harrastukset ja virkistystoi-
minta. (Omaishoitajat ja Laheiset -Liitto ry, i.a.) Diakonia kohdistaa avun niille, "joiden
hata on suurin ja joita ei muulla tavoin auteta”. Seurakuntadiakonia oli aluksi sairaan-
hoidollista apua. Tilanne muuttui vuonna 1972 uuden kansanterveyslain myéta. Dia-
konissojen kotisairaanhoitoty6 siirtyi kunnille, ja diakonia alkoi kiinnittdd huomiota
vanhusvaesttn sosiaalisiin ongelmiin, erityisesti yksinaisyyteen. (Huhta & Malkavaara
2005, 179; Gronlund & Hiilamo 2006.) Diakoniatyontekijan antama tuki on kokonais-
valtaista henkistd, hengellista ja aineellista tukea. Apu on maksutonta ja avointa kaikille

seurakunnan alueella asuville. (Kajaanin seurakunta, i.a.)

Omaishoitajan tehtavd on sekéa fyysisesti ettd henkisesti kuormittavaa. Normaalissa
palkkatydssa tyontekija tekee tyota puolet valveillaoloajastaan; omaishoitajan hoitotyd
puolestaan on ymparivuorokautista. (Kaivolainen ym. 2011, 35.) Omaishoitaja tarvitsee
rinnalleen ihmistd, joka tukee ja kannustaa omaishoitajaa irtautumaan omaishoidosta
pitamalla vapaapaivia. (Kaivolainen ym. 2011, 66). Omaishoitaja sivuttaa herk&sti omat
tarpeensa. Jotta omaishoitaja jaksaisi omaishoitotehtavassaan, olisi omaishoitajan kui-
tenkin valilla pysahdyttava tarkastelemaan omaa selviytymistdan ja omia tarpeitaan. Se,
ettd omaishoitaja huolehtii itsestaan, on aina myds hoidettavan etu. Omasta psyykkises-
ta ja fyysisestd kunnosta huolehtiminen on omaishoitajan jaksamisen edellytys. Kun
omaishoitaja huolehtii itsestaan, han jaksaa hoitaa ja hoidettava voi asua kotona. (Jarn-
stedt ym. 2009, 132-133.)



Omaishoitajien ja hoidettavien elamanlaatua tulisi parantaa ja turvata heille arvokas
elama. Jos omaishoitaja voi huonosti, se heijastuu my6s hoidettavaan. Suomalaisten
ikdantyessad omaishoitajia tarvitaan yha enemman ja heidan tuestaan ja jaksamisestaan
on huolehdittava. (Lahti 2008, 111, 113.) Hoito- ja auttamistyd on sitovaa. Monet
omaishoitajat tekevat hoito- ja auttamisty6taan yksin tai lahes yksin. (Lappalainen &
Turpeinen 1999,14.) Hoitaja eldd omaa elam&aansa. Elamanvaiheiden mukanaan tuomat
roolit voivat aiheuttaa ristiriitoja omaishoitajan roolin kanssa. Vaatimusten ja paineiden
valissa tasapainottelu voi aiheuttaa syyllisyyden ja voimattomuuden tunteita. Hoidetta-
van tilanteeseen ja kayttaytymiseen liittyvat ongelmat voivat rasittaa omaishoitajaa seka
fyysisesti ettd psyykkisesti. (Ala-Nikkola & Metteri 2001, 83.) Omaishoitajaan kohdis-
tuu vaatimuksia sekd kunnan etta hoidettavan puolesta. Ristipaineessa elava omaishoita-
ja on vaarassa uupua, jolloin koko omaishoitosuhde on pahimmassa tapauksessa puret-
tava. (Maatraiva 2009.)

Omaishoitajan jaksamista tuetaan palveluin, mutta myos tukemalla omaishoitajan sosi-
aalisia verkostoja. Omaishoitoa tukeviin palveluihin tarvitaan joustavuutta. Jotta palve-
lut voivat parhaalla mahdollisella tavalla tukea omaishoivaperheiden elamantilanteita,
tulee ne suunnitella huomioimaan nopeasti muuttuvat tilanteet. Omaishoitoa tuettaessa
on ymmarrettava ettd omaishoitaja on usein itsekin ikaantynyt ja tarvitsee apua etenkin
kodinhoitoon. Oikeus kolmeen vapaapaivaan kuukaudessa on tarkea uudistus, mutta ei
missdan tapauksessa riittava. Omaishoivan raskaus tulisi tunnistaa ja tunnustaa. Oikeus
lakisaateiseen vapaaseen ei riitd, jos sitd ei ole mahdollisuutta kayttaa. (Anttonen &
Sointu 2008, 58.)

Omaisten vastuun kasvaessa tarvitaan nimenomaan omaishoitajille suunnattuja toimia
heiddn oman jaksamisen tueksi. Tarkeaa on, ettd ollaan kiinnostuneita omaishoidetta-
vasta ja siitd, miten omaishoitaja jaksaa. Omaishoitajien tarpeet ovat tarkeita tukijarjes-
telyissa, jos esimerkiksi monikulttuuriset perheet, yksinhuoltajaomaishoitajat ja harvi-

naisia sairauksia hoitavien omaishoitajat tarvitsevat erityistd ohjausta. Tarvitaan laaja-
alaisia omaishoitajien terveystarkastuksia, joissa kartoitetaan omaishoitajan jaksamista,
tuen tarpeita ja terveydentilaa. Tarkastusten perusteella omaishoitaja ohjattaisiin oman
terveydenhoitoon. Omaishoitajille on jarjestettdvd mahdollisuus sairauslomiin, tyoter-

veyshuoltoon ja tydohyvinvoinnin yllapitoon. (Salanko-Vuorela ym. 2011, 223-224.)
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Irrottautuminen hoitotydstd, oma aika ja omasta jaksamisesta huolehtiminen ovat itsel-
takin piilossa pidettyjd ajatuksia omaishoitajalle. Lomalle tai kuntoutuskurssille lahte-
minen voi vaatia omaishoitajan tukemista ja kannustamista. Kerran taman lahtokynnyk-
sen ylitettyadn omaishoitajat osaavat vaalia itsedan ja ottaa aikaa oman hyvinvointinsa
yllapitdmiseen. (Kaivolainen ym. 2011, 133.) Voimia arkeen l6ytyy erilaisista asioista.
Joku omaishoitaja saa apua huumorista, toinen uskoo optimistisen ja positiivisen ela-
manasenteen auttavan eteenpaéin, joillekin uskonto ja vakaumus ovat voimia antavia
asioita. Omaishoitajien vertaistuki, kanssakayminen ja kokemusten jakaminen toisten
samankaltaisessa elamantilanteessa olevien kanssa ovat tarkeita. Itsestd ja omasta ela-
mantilanteesta kertominen on helpompaa saman kokeneelle. (Jarnsted ym. 2009,134.)
Suurin uhkatekija omaishoitajille on yksinaisyys. Omaishoitaja, joka yllapitdd kodin
ulkopuolisia ihmissuhteita jaksaa paremmin kuin omaishoitaja, jolla ei ole mahdolli-

suuksia tavata muita ihmisia. (Lahtinen 2008, 84.)

Eri paikkakunnille on perustettu omaishoitajaryhmia. Useat henkil6t pitavat ryhmaétoi-
mintaa mielekkdana. Seurakunnan tai Punaisen Ristin ystavanpalvelusta monet omais-
hoitajat ovat |0ytéaneet ystavén itselleen. Seurakunnilla on myos erilaisia paivakerhoja,
joissa voi kayda paivan rutiinien keskelld. Harrastukset tarjoavat mahdollisuuden irrot-
tautua hetkeksi arjen rutiineista. (Lappalainen & Turpeinen 1999,16.) Perinteisesti dia-
koniatydssa on ollut ryhmié vanhuksille, vammaisryhmille, riippuvuusongelmista karsi-
ville ja mielenterveysongelmaisille seka sururyhmid omaisensa menettaneille. (Thitz
2006, 7.)

Vertaistuen ajatuksena on, ettd samanlaisessa elaméantilanteessa olevat voivat jakaa ko-
kemuksia ja tuntemuksia keskenaan. Vertaistukea voivat olla ammattilaisen ohjaamat
ryhmat. Vertaistuessa parantava voima perustuu kuuntelemiseen, kohtaamiseen, kan-
nustamiseen ja tukemiseen. Saman kokenut tietaa ja ymmartaa, miltd tuntuu. (Ruishal-
me & Saaristo 2007, 106.) Omaishoitajien vertaistuki on kahdenkeskista tai ryhméassa
tapahtuvaa. Vertaistuki tarjpaa omaishoitajalle tietoa, ndkdkulmia omaan elamaéntilan-
teeseen, sosiaalista tukea seka mahdollisuuden kéasitelld omia tunteita ja kokemuksia.
Parhaimmillaan ryhméat ovat omaishoitajalle tyénohjausta, jossa puhutaan omaishoitoon
liittyvasta tyon fyysisesta, psyykkisesta ja henkisesta rasittavuudesta. (Omaishoitajat ja
Laheiset -Liitto ry, i.a.)
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Parhaimmillaan vertaistuki ja vertaisryhméatoiminta lisdédvat omaishoitajien jaksamista,
hyvaa oloa ja yhteisollisyyden kokemuksia. Ryhmat voivat olla jarjest6jen, kuntien tai
seurakuntien yllapitamid. Ne voivat olla keskustelu- tai toimintaryhmia tai niiden yhdis-
telmida. Kokemukseen perustuva asiantuntijuus, yhteenkuuluvuuden tunne sekd saami-
sen ja antamisen, vastavuoroisuuden kokemus tekee vertaistuesta merkittavan, hyvin-
vointia tukevan sosiaalisen tuen muodon. Omaishoitajan elamanpiiri rajautuu herkasti
kodin seinien sisapuolelle, ystavapiiri kapenee. Paatos lahtea vertaistukiryhmaan on
merkittava askel omaishoitajan hyvinvoinnissa. Vertaisryhmissa syntyy ystavyyssuhtei-
ta. (Kaivolainen ym. 2011, 126-127.)

Omaishoitajien tukemiseksi ja heidan asemansa parantamiseksi on vuonna 1991 perus-
tettu Omaishoitajat ja Laheiset ry, jonka toiminnassa on mukana useita tuhansia omais-
hoitajia. Yhdistys on valtakunnallinen ja kaksikielinen, ja sen toiminnassa voi olla mu-
kana kuka tahansa omaishoitajien asiasta kiinnostunut. Valtakunnallinen yhdistys tarjo-
aa jasenilleen ohjausta ja valvontaa, koulutusta, loma- ja kuntoutustoimintaa seka so-
peutumisvalmennusta. Yhdistys tekee yhteistyota omaishoitajaryhmien, kuntien ja val-
tiovallan seka muiden jarjestdjen kanssa omaishoitajien tukemiseksi. (Purhonen ym.
2007, 202-203.) Seurakunnan pienryhmissa voidaan ottaa omaishoitajien terveytta edis-
tavaa toimintaa ohjelmiin. Leirien ja retkien osalta ne on helppo toteuttaa. lkd&ntyneille
sopivia ohjelmia on saatavissa, ja niistd voidaan muokata tilanteeseen sopivia. (Suomen
ev.lut. kirkon kirkkohallituksen julkaisuja 1994: 8, 46.)

Seurakunta tarjoaa omaishoitajalle yhteison, johon hén voi liittya ja kiinnittya. Yhteisol-
lisyys nayttaytyy seurakuntien diakoniatytssa ihmisten saattamisena yhteyteen toinen
toistensa kanssa. Yhteisollisyys on sisdan rakennettu periaate sekad tyontekijoiden ja
seurakuntalaisten valisissd kohtaamisissa ettd erilaisessa ryhmatoiminnassa. (Thitz
2006, 7.) Diakoniatyontekijat ndkevat omaishoitajan kokonaisvaltaisen auttamisen kes-
keisena tyonsa tavoitteena. He pyrkivat kohtaamaan asiakkaansa fyysisesti, psyykkises-
ti, sosiaalisesti, emotionaalisesti ja hengellisesti. Diakoniaty6 jakautuu neljgan alaryh-
maan: henkisen tuen antamiseen, elamantilanteen muuttamiseen, yhteiskuntaan vaikut-
tamiseen ja seurakuntayhteisosséa vaikuttamiseen. Henkisen tuen antamiseen diakonia-
tyontekijat sisallyttavat inmisen kuuntelemisen, hanesta valittdmisen, rinnalla kulkemi-
sen, toivon ja Jumalan rakkauden valittdmisen. Auttamisen tapana on kuuntelua ja kes-
kustelua. (Kettunen 2001; Helosvuori ym. 2002, 234-235.)
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Seurakunnat ja kunnat yhteistydssa omaishoitajien paikallisyhdistysten kanssa jarjesta-
vat virkistystoimintaa, retkia, keskustelutilaisuuksia omaishoitajille. Seurakunnat ohjaa-
vat myos omaishoitajien ryhmia, joissa vertaistuen saanti mahdollistuu. (Jarnsted ym.
2009, 135-136.) Tukitoimilla edistetddn omaishoitajien jaksamista. Omaishoitajan
oman ajan ja levon puuttuminen saattaa uuvuttaa hanet tydéssaan. Useimmat omaishoita-

jat toivovat hoitoty6lleen tarpeenmukaista tukea. (Pietila & Saarenheimo2003, 8.)

Diakonista hoitoty6ta tekevat diakoniseen hoitotyéhon kouluttautuneet sairaanhoitajat
hoitotyon toimintaympaéristdissa ja seurakunnissa. Tydssa sovelletaan hoitotieteen ja
teologian tietoa. Diakonisessa hoitotydssa puhutaan ammatillisesta palvelemisesta. Vuo-
rovaikutussuhde on ammatillinen lahimmaissuhde, jossa hoidettava kokee saavansa
lahjomatonta hoitamista ja rakkauden tunnetta. Hoitotydntekijélle kristillisen ihmiskasi-
tyksen mukainen toiminta on voimavara hoitamisen arjessa. Hoidettavana olevalta ih-
miseltd ei edellytetd uskonnollista tai muuta vakaumusta. Diakoninen hoitoty6 voidaan
oppia koulutuksessa ja pelkk& hoitajan kristillinen vakaumus ei anna valmiuksia tdhéan
tyohon. (Myllyla 2004, 5.)

Hoitotieteessa hengellisyys ilmenee merkityksen ja tarkoituksen kysymisend; haluna
ymmartaa itsed suuremman olemassaolo, suhde muihin ihmisiin, Jumalaan ja maail-
mankaikkeuteen. Hengellisyys liittyy toivoon ja rakentavien mahdollisuuksien tunnis-
tamiseen omassa elamantilanteessa. Se on luottamusta tulevaisuuteen. (Hanhiro-
va&Aalto 2009, 12.) Hengellinen hoito on osa ihmisen kokonaishoitoa. Se edellyttada
hengellisten tarpeiden tunnistamista ja niihin vastaamista. Hengellinen hoito on ihmisen
lahelld olemista ja auttamista hanen pohtiessaan kysymyksia, jotka koskevat hanen ela-
maansa, ihmissuhteitaan, jumalasuhdettaan ja kuolemaansa. Se on elamanrohkeuden ja

toivon etsimista toisen ihmisen kanssa. (Hanhirova & Aalto 2009, 13.)

Lahimmaisen kokonaisvaltainen palveleminen on keskeinen diakonisen hoitoty6n tavoi-
te. Kokonaisvaltainen palveleminen diakonisen hoitotydn tavoitteena ja auttamismene-
telmana on uskon teko. Hoitotydn tekijan taustalla on jokin korkeampi voima. Diakoni-

sen hoitotyon ajatellaan siséltdvan vahemman konkreettisia toimenpiteitd ja enemman
ihmisen kohtaamista jakamattomana sieluna, henkena ja ruumiina. Diakoniseen hoito-

tyéhon kuuluu toimenpiteiden, toiminnan ja vuorovaikutuksen lisdksi sairaanhoitajan ja
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hoidettavan hiljainen yhdessa oleminen. Diakonia on aitoa l&heisyyttd ja lasnéoloa.
(Myllyla 2004, 55-58.)

Parempi tietdmys jasenten toiveista auttaisi kirkkoa paremmin suunnittelemaan toimin-

tansa. Seurakuntalaisten todellisia syvimpia tarpeita on vaikea maaritelld ja tunnustaa.
On olemassa aktiiviseurakuntalaisia, jotka esittavat toiveita ja ideoita, mutta he eivat

edusta seurakunnan hiljaista enemmistod. He eivét ole aina niitd, jotka eniten tarvitsevat
apua. (Vuokko 1996, 101, 104.)

Kirkon asiakaslahtoisyyden tarkoitus on lisatd organisaation menestymista. Tavoitteena
on luoda, yllapitdd ja lisatd vuorovaikutusta organisaation ja sen asiakkaiden valille.
Kirkon asiakaslahtdisyys on keino, jolla kirkko voi saada uusia jasenia, yllapitdd suhdet-
ta jasentensad kanssa tai aktivoida jaseniaan kiinteampaan suhteeseen kirkon kanssa.
Kirkolle palaute tyostdan on se, ettei sita tarvita avaamaan kaikkia ihmiselaman solmu-

ja, vaan ettd kanssaihmiset oppisivat auttamaan toisiaan. (Vuokko 1996, 133.)

Diakoniatoiminta on yhteis6on kutsuvaa. Tyontekijan tai toisen seurakuntalaisen esit-
tamalla henkilokohtaisella kutsulla on tarkea merkitys. Osallistuminen diakoniatoimin-
taan tarjoaa mahdollisuuden sosiaalisten suhteiden luomiseen ja yllapitamiseen. Mah-
dollisuudet sosiaalisten suhteiden luomiseen ovat niille, joilla on vahéainen sosiaalinen
verkosto tai elaman muutosvaiheissa, jolloin sosiaalisia suhteita joudutaan jarjestamaan.
Omaleimaista diakonian yhteisdllisyydelle on toiminnan taustalla vaikuttava hengelli-
nen ulottuvuus. Kasvaminen vastuun ja osallisuuden yhteisoksi tapahtuu yhteiséssa koe-
tun hyvaksynnan ja lahimmaisenrakkauden sanoman sisaistamisen kautta. (Thitz 2006,
8.)

2.3 Omaishoitajien terveyden edistdminen diakoniatydssa

Sosiaali- ja terveysministeridlla on yleinen ohjaus- ja valvontavastuu terveyden edista-
misesta. Terveyden edistaminen perustuu kansanterveyslakiin ja on osa kansanterveys-
tyota. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010.) Terveyden edistdminen on tavoitteellista ja

valineellista toimintaa ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin aikaansaamiseksi ja sairauk-
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sien ehkéaisemiseksi. Tuloksia ovat terveyttd suojaavien sisaisten ja ulkoisten tekijoiden
vahvistuminen, elAmé&ntapojen muutos terveellisempaan suuntaan ja terveyspalveluiden
kehittyminen. Toiminnan vaikutukset nakyvat yksilon, yhteison ja yhteiskunnan tervey-

tend ja hyvinvointina. (Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 39.)

Diakoniaty0ssé terveyden edistaminen on arvoihin perustuvaa tavoitteellista toimintaa,
ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin aikaansaamiseksi. (Savola & Koskinen-
Ollonqvist 2005, 8, 39.) Diakoniatyontekijan eettisten ohjeiden (2001) mukaan tyonte-
kijan tulee toimia inhimillisen karsimyksen vahentamiseksi seka ihmisten elinolosuhtei-
den ja elamanlaadun parantamiseksi. (Diakoniatyontekijan eettiset ohjeet, 2001).
Omaishoitajaa auttavat selviytymaan hyva fyysinen kunto, hyva terveys ja henkinen
vireys. Hyva terveys antaa myds mahdollisuuden etsia mielekésta ajankulua ja vahentaa

ulkopuolisen avun tarvetta. (Nurmi 2002, 13.)

Terveyden edistaminen seurakunnan diakoniatyona sisaltdd ihnmisen hengellisen, henki-
sen, sosiaalisen, psyykkisen ja fyysisen ulottuvuuden. Thminen huomioidaan kokonai-
suutena. Diakonia kuuluu kirkon perusolemukseen ja on jokaisen seurakunnan ja sen
yksittaisen jasenen tehtdva. Diakoniatyd on heikoimmassa asemassa olevien ihmisten
hyvinvoinnin edistamista ja tukemista. Kirkkojarjestys tdsmentaa diakoniaa seuraavasti:
“Seurakunnan ja sen jasenten tulee harjoittaa diakoniaa, jonka tarkoituksena on kristilli-
seen rakkauteen perustuva avun antaminen erityisesti niille, joiden hata on suurin ja

joita ei muulla tavoin auteta” (Kirkkojarjestys 4:3, i.a.).

Omaishoitajien omaehtoinen terveyden edistdminen ei ole ongelmatonta. Hoidettavan
tarpeet ovat etusijalla. Myos terveydenhuoltohenkildstdn tarjoama apu ja huomio koh-
distuvat hoidettavaan. Omaishoitaja jaa tarpeineen hoidettavan varjoon. (Metso & Ma-
keld 2001, 73.) Omaishoitajan terveyden edistdminen koskee koko omaishoitoperhetta.
Omaishoitajan mielialan kysymykset vaikuttavat hanen fyysiseen terveyteensa. Fyysi-
sen terveyden horjuminen vaikuttaa mielen hyvinvointiin ja kykyyn edistaa tai yllapitaa
omaa terveyttd. Omaishoitajan jaksaminen heijastuu hoidettavaan. Toisaalta hoidettavan

saama apu heijastuu myonteisesti omaishoitajan jaksamiseen. (Leinonen 2009, 81.)

Omaisten voimavarat ja mahdollisuus toimia vaihtelevat suuresti. Tarvitaan ihmisia,

jotka ovat kiinnostuneita kuulemaan, miltd omaishoitajasta tuntuu ja miten han kokee
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tilanteensa. Ammattiauttajilla on tarkea tehtava omaisten tukemisessa. Omaiset kaipaa-
vat tietoa laheisen sairaudesta ja mahdollisuuksista saada tukea niin henkisesti kuin fyy-
sisesti raskaassa tydssa. (Hanhirova & Aalto 2009, 92-93.)

Omaishoitajan ja hoidettavan hyvinvointi kietoutuu toisiinsa, joten omaishoitajan ter-

veyden edistdmisessa on otettava huomioon omaishoitoperheen tilanne. Omaishoitajat
ovat usein sidoksissa hoidettavaansa ja omaehtoinenkin terveyden edistaminen onnistuu
omaishoidon asettamissa rajoissa. Olemassa olevien teknologisten laitteiden hyddyntéa-

mista omaishoitoperheissa ei ole selvitetty riittavasti. (Leinonen 2009, 81.)

Omien voimavarojen vahvistamisen tavoitteena on omaehtoinen terveyden edistdminen
ja omien sosiaalisten taitojen kehittaminen. Tietoisuus sosiaalisen verkoston ja vuoro-
vaikutussuhteiden vaikutuksesta terveyteen auttaa ikaantynytta ihmista ottamaan vas-

tuuta terveytensa yllapitamisesta ja edistamisesta. (Lyyra ym. 2007, 77.)

Omaistaan tai l&heistaan hoitavan tarkein tukiverkosto on yleenséd oma perhe tai lahipii-
ri. Kun hoidettava viela selviytyy pienella auttamisella, pérjaa omaishoitoperhe epavi-
rallisen avun turvin ilman yhteiskunnan tukimuotoja. Potilasjarjestdjen ja esimerkiksi
seurakunnan jarjestamasta toiminnasta voi omaishoitoperhe |0ytaa itselleen tukea jo

omaishoidon varhaisesta vaiheesta lahtien. (Jarnstedt ym. 2009, 8.)

Omaishoitajat tarvitsevat tukea jaksaakseen tehda arvokasta tyotaan ja auttaakseen |a-
heistdén. He tarvitsevat tukea huolehtiakseen omasta ja muiden perheen jasentenséa jak-
samisesta. Omaishoitajan arki on tyontayteinen, mutta yksinainen. Tyytyvaisyytta ja
iloa han saa hoitaessaan laheistdan. (Nurmi 2002, 9.) Hoidettava ei parjaa yksin. Tila-

paista hoitoapua on vaikea saada, pyytaa tai vastaanottaa. (Kaivolainen ym. 2011, 76.)

Omaishoitajat haluavat mahdollisuuksia liikuntaan, jakaa asioita toisen ihmisen kanssa
ja viettdd lomaa. Vapautta he haluavat saavansa sijaishoitojarjestelyilla ja paivatoimin-
tapalveluilla. Omaishoitajat haluavat helposti lahestyttéavaa terveyspalvelua, saanndllisia
terveystarkastuksia seka riittdavan tiedon saantia seka taloudellista tukea. (Leinonen
2009, 79-80.)
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lakkaiden omaishoitajien tukitoimissa olisi hyva keskittya terveydesta huolehtimiseen.
Omaishoitajien olisi hyva osallistua erilaisiin paivattaisiin toimintoihin, esimerkiksi
ulkoiluun ja harrastuksiin. (Pietila & Saarenheimo 2003, 32—33.) Liikuntaharrastusten
tavoitteet ovat ruumiillisia, henkisid ja sosiaalisia. Liikuntaryhmat antavat iakkaille ih-
misille mahdollisuuden uusien ihmissuhteiden solmimiseen ja ovat siten sosiaalisesti
palkitsevia. Ryhmat voivat olla toiminnallisia ja luovia, siséltden liikunnan liséksi kes-
kustelua ja musiikin kuuntelua ja rentoutusta. Tavoitteena on edistaa omaishoitajan so-
peutumista ja vahvistaa itsetuntoa. Liikunta poistaa stressia, lisdd psyykkista suoritus-

kykya, henkistd hyvinvointia ja vireytta. (Vainikka 2003, 5-9.)

Sairaanhoidossa ja perusterveydenhuollossa haasteena on kehittdd palvelun ohella ryh-
matoimintoja muun muassa asiakkaiden ja potilaiden sekd heidan omaistensa sosiaalis-
ten verkostojen vahvistamiseksi. Ryhmatoimintojen kehittamisessa yhteistyo jarjestdjen
kanssa on tarkeda. Terveysalan ammattilaiset voivat toimia ryhmatoiminnan kaynnista-
jina ja mahdollistajina. Terveys 2015 -ohjelmassa painotetaan elaménkulkua ja terveyt-
ta. (Koponen ym.2002, 122-123.)

Omaishoitajat ja Laheiset liitto ry painottaa omaishoitoon liittyvan elaméanmuutoksen
merkitystd, jonka perheenjasenen sairastuminen tai vammautuminen aiheuttaa. Koska
omaishoito vaikuttaa koko perheeseen ja kaikkiin perheenjaseniin, se ei ole vain omais-
hoitajan ja hoidettavan valinen eldaméntapa. Jos hoitotilanne on sitova, tulisi saada yh-
teiskunnan tukea. Ennalta ehkaisevan tyon merkitys korostuu. Omaishoitotilanteiden
tunnistaminen mahdollistaisi pd&dsemisen palvelujarjestelman piiriin oikeaan aikaan.
(Omaishoitajat ja Laheiset — Liitto ry 2011.)

Terveyden edistdminen on tarke& osa diakoniatyotd. Rinnalla kulkeminen, kohdatuksi
tuleminen, vertaistuen jarjestaminen, taloudellinen auttaminen tukevat ihmisen fyysista
ja psyykkista terveytta. Diakoniatyd on myds konkreettista auttamista terveyskysymyk-
sissa: terveydenhuollon piiriin saattamista, neuvontaa sairauden hoitamisessa tai veren-
paineen mittausta. Noin puolet diakoniaviranhaltijoista on sairaanhoitaja-diakonissoja,

terveydenhuollon ammattihenkil6itd (Suomen evankelis-luterilainen kirkko, i.a.)

Omaishoitajien terveyden edistaminen diakoniatydssé on terveysneuvontaa ja hoitotai-

tojen valittamista asiakkaalle. Se on havainnointia ja huolien puheeksi ottamista. Ter-
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veyden edistamisen nakokulma tulee esille ryhmisséa, kerhoissa ja leireilla ohjelman
suunnitteluna, turvallisuuden huomioimisena, terveellisen ravinnon, liikunnan ja muun
yhdessaolon kautta. Seurakunnan jarjestamissa virkistyspaivissa omaishoitaja saa kes-
kittyd oman hyvinvoinnin lisddmiseen, terveyden edistdmiseen ja yllapitamiseen. Jos
hoitaja voi huonosti, se heijastuu my6s hoidettavaan.Virkistyspaiva tuo omaishoitajalle
mahdollisuuden olla vapaalla hoitosuhteesta saaden vertaistukea samanlaisessa tilan-
teessa olevilta. Virkistyspaivan sisaltd voi aktivoida entisten tai uusien jaksamista tuke-
vien harrastusten pariin. Suomalaisten ikdéntyessa omaishoitajia tarvitaan enemman,
joten nimenomaan omaishoitajille suunnattuja toimia tulee lisatd heidan oman jaksami-

sen tueksi.
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 OpinnaytetyOn tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd omaishoitajien asiakkuutta diakoniatyon
ja jarjestdjen yhteistydona. Opinnadytetyon tehtavana oli jarjestaa virkistyspaivd omais-
hoitajille yhteistydsséa Kajaanin seurakunnan, Kainuun Omaiset ja Laheiset ry:n ja Kai-
nuun maakuntakuntayhtyman kanssa. Virkistyspaiva on suunniteltu tuotteistamisen pe-
riaatteita noudattaen. Virkistyspaivan toteutus koottiin oppaaksi diakonia- ja jarjesto-

tyontekijoille.

3.2 Omaishoitajien tarpeet virkistyspaivana

Kainuun Maakunnan Maakuntavaltuustolle annetun selvityksen mukaan Kainuussa on
valtakunnallisilla palvelurakenteen mittareilla mitattuna omaishoidon piirissa ik&anty-

neitad asiakkaita reilusti enemman kuin maassa keskimaarin. Omaishoitoa pyritdan Kai-
nuussa tukemaan myods muuten kuin myontamalla suoraa rahallista tukea. Esimerkiksi
talla hetkella Kainuu on mukana Kuntoutuksen edistamisyhdistyksen hallinnoimassa
lakkaan omaishoitajan toimintakyvyn edistdminen ehkaisevan kuntoutuksen haasteena -

hankkeessa 2009 — 2012. (Kainuun maakunta i.a.)

Omaishoitajien vertaistukiryhman kokoontumispaikkana Kajaanissa on seurakunnan tila
Karoliinan kammarilla. Ryhméan yhtena vetdjana toimii seurakunnasta diakoniatyonteki-

ja. Seurakunnan diakoniatyontekijat vastaavat leirien, retkien ja ryhmien toteutumisesta
tyonjaon mukaisesti. Karoliinan kammarissa jarjestetaan tapaamisia diakonian tydalasta
kiinnostuneille vapaaehtoisille. Vapaaehtoisten kanssa suunnitellaan, toteutetaan ja ar-
vioidaan vanhusten virkistyspaivat. Vanhusten virkistyspéivan toteutumisesta vastaavat

kaikki diakoniatyontekijat. (Kajaanin seurakunnan toimintasuunnitelma 2011.)

Omaishoitajien virkistyspaiva on osa seurakunnan diakoniaty6ta. Diakoniaty6n budjet-

tiin oli varattu virkistyspaivan maararahat. Kajaanin seurakunta tarjosi mahdollisuuden
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suunnitella ja toteuttaa virkistyspéivan sisélto, toteutus ja arviointi opinnaytetyona. Ta-
voitteena oli suunnitella ja toteuttaa virkistyspaiva, joka olisi terveytta edistava, virkis-

tava ja vertaistukea antava. Paivan suunnittelun ja toteutuksen tarkeimmiksi teemoiksi
nousivat hengellisyys, terveyden edistdminen ja yhteisdllisyys erilaisten ohjelmasisalt6-
jen kautta. Rakensimme paivan sisallon omaishoitajien virkistyspaivan tarpeiden ja ky-

selyn vastausten pohjalta.

Paivan suunnittelussa tarkeimpana teemana oli monipuolinen terveyden edistaminen
erilaisten ohjelmasisaltdjen kautta. Halusimme rakentaa paivan sisallon sellaiseksi mita
omaishoitajat paivalta toivovat. Teimme heille kyselyn selvittddksemme, mita he virkis-
tyspaivalta haluavat. Koska valmistumme diakoniatydntekijoiksi, tydohon jossa tehdaan
paljon retkia ja leireja, halusimme tehda opinnaytetyodstéa toiminnallisen. Toiminnallisis-
sa opinnaytetdissa tutkimuksellinen selvitys kuuluu idean tai tuotteen toteutustapaan.
Toteutustapa tarkoittaa seké keinoja, joilla materiaali esimerkiksi oppaan, ohjeistuksen
tai tapahtuman sisalloksi hankitaan ettd keinoja, joilla oppaan tai ohjeistuksen valmistus

tai tapahtuman visuaalinen ilme toteutetaan. (Airaksinen & Vilkka 2003, 56.)

Teorioista nouseva tarkastelutapa on toiminnallisen opinnaytetyon lahtokohta, tehtyjen
valintojen peruste. Keratyn aineiston analysointi ei ole yhta tarkkaa ja jarjestelmallista
kuin se on tutkimuksellisissa opinnaytetdissa. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutki-
muskaytantoja kaytetaan valjemmassa merkityksessa kuin tutkimuksellisissa opinnayte-

toissa, vaikka tiedon keraamisen keinot ovat samat. (Airaksinen & Vilkka 2003,57.)

Omaishoitajille tehtiin kysely virkistyspaivan sisalloésta tammikuussa 2011. Halusimme
kyselyn avulla saada tietoa, mitd omaishoitajat haluavat virkistyspaivalta. Naiden vasta-
usten analyysin perusteella suunnittelimme terveyttd edistavan virkistyspaivan. Tehty
kysely omaishoitajille analysoitiin induktiivisella sisallon analyysilla. Omaishoitajilta
keratty tieto kirjoitettiin auki. Aineistosta luokiteltin omaishoitajilta saatu tieto, ryhmi-
tettiin, seka jasenneltiin alaluokiksi. Ylaluokiksi muodostuivat terveyden edistdminen,
hengellisyys ja yhteisollisyys. Paaluokaksi maarittelimme omaishoitajien virkistyspai-
van, josta kokosimme omaishoitajien virkistyspaivarungon.Analyysintieto ohjasi virkis-
tyspaivan suunnittelua. Tehtavdnamme oli kehittda ja toteuttaa terveytta edistava virkis-
tyspaiva, joka lisda omaishoitajan jaksamista, edistaa terveyttd ja henkistad jaksamista.

Virkistyspaiva tukee vertaisryhmatoimintaa. Aineiston analyysi kuvataan kuviossa 1.
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21

3.3 Virkistyspaivan toteutus omaishoitajille

Omaishoitajien virkistyspaivan suunnittelu alkoi syyskuussa 2010. Pohdimme omais-
hoitajien elamantilannetta ja laheisten kokemuksien kautta vakuutuimme siita, etta vir-
Kistyspaivan jarjestaminen on tarkeaa. Tutkimukset osoittavat, kuinka yksin omaishoita-
jat hoidettavansa kanssa ovat, ja ettd aikaa esimerkiksi terveyden kannalta riittdvaan
likuntaa ja virkistaytymiseen ei ole. Nama ajatukset mielessa lahdimme paivaa suunnit-
telemaan. Tuolloin olimme yhteydessa Kajaanin seurakunnan diakoniaty6hén ja sitou-

duimme jarjestamaan virkistyspaivan kevaalla 2011.

Omaishoitajien virkistyspaivan jarjestelyt aloitettiin tammikuussa 2011. Omaishoitaja-
ryhmaa seurakunnan puolelta ohjaa diakoni, joka myds osallistui virkistyspaivan suun-
nitteluun ja toteutukseen. Hanen kanssaan tehtiin leirikirje (liite 1, s.5) ja turvallisuus-
asiakirja (litel, s.8). Leirikirjeen mukana lahetettiin seurakunnassa kayttssa oleva tur-
vallisuuskysely (lite 1, s. 10). Diakoni on sopinut myds paivaan liittyvat tila-, ruoka- ja
kyytivaraukset. Kajaanin seurakunnan diakoniatyén budjettiin on varattu virkistyspai-
vasta aiheutuvat tila-, ruoka- ja matkakustannukset. Omaishoitajat maksoivat osallistu-
mismaksun 10 euroa. Omaishoitajat kutsuttiin virkistyspaivaan lehti-ilmoituksella Ka-
jaanin seurakuntalehdessa ja omaishoitajien vertaistukiryhman kokoontumisessa kerto-
malla paivasta. limoittautuminen oli Kajaanin seurakunnan vaihteeseen 9.5.2011 men-

nessa.

Omaishoitajien virkistyspaiva toteutettiin yhteistydéssa Kajaanin seurakunnan, Kainuun
Omaiset ja Laheiset ry:n ja Kainuun maakuntakuntayhtymén kanssa 16.5.2011, Jouten-
lammen kurssikeskuksessa. Joutenlammen seurakuntakeskuksen tilat antavat mahdolli-
suuden monenlaisiin toimintoihin, ulkoiluun maastossa, yhdesséoloon viihtyisissa sisati-
loissa sek& maukkaaseen ruokailuun. Joutenlammelle on Kajaanin kaupungista 12 kilo-
metrin matka, ja se tehtiin linja-autolla. Osa omaishoitajista tuli paikalle omalla autol-
laan. Omaishoitajat, joiden omaisille ei ollut korvaavaa hoitoa virkistyspaivan ajaksi,

osallistuivat yhdessa omaisensa kanssa.
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Valokuva: Virkistyspaiva Joutenlampi, kirkkosalissa aamuhartaus ja virsilauluhetki

Virkistyspaiva koostui kyselyn mukaan seuraavista teemoista: hengellisyys, terveyden
edistaminen ja yhteisollisyys. Hengellisyyden teema kuuluu olennaisena osana seura-
kunnan jarjestamiin virkistyspaiviin. Yhteiset hartaus- ja hiljentymishetket ovat tarkeita
hengahdystaukoja arjen keskelld. Hartaudessa ollaan lahella Jumalaa. Hengellisyys tee-
maa toteutettiin aamuhartauden ja virsilauluhetken avulla. Aamuhartauksen piti kappa-
lainen, palvelutoiminnasta vastaava teologi. Virsilauluhetki toteutettiin laulamalla useita
toivevirsia, joista pappi kertoi taustatietoa. Samoin eras osallistuja kertoi toivevirrestaan

mukavan tarinan. Suvivirsi paatti taman kauniin hetken.
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Hengellisyys on uskon kaytanndéllistd harjoittamista. Siihen kuuluvat jumalanpalveluk-
siin osallistuminen, ehtoollisen vietto, hiljaisuus, mietiskely, yhteys toisiin uskoviin,
rukoushetket, laulaminen ja hengellinen musiikki sekd oman uskonnon pyhéan kirjan
lukeminen. Hengellisyys nakyy ihmisen elaméantavassa ja elaman tarkoituksen tulkin-
noissa. (Hanhirova & Aalto 2009, 12.) Uskonto voi luoda ihmiselle perusturvallisuuden,
tunteen siita, ettd joku kuuntelee, valittaa ja auttaa hadan hetkella. Se auttaa ihmista sel-
viamaan huomiseen. (Vuokko 1996, 20.)

Uskonnoissa ja henkisissa arvoissa on yleensa pysyvyytta. Ihmiset |0ytavat niista lohtua
ja turvaa. Uskon merkitys arjen keskella on moninainen. Se antaa omaishoitajalle ja
hanen hoidettavalleen tukea, turvaa ja voimaa paivittaisten haasteiden keskella. Se toi-
mii yksinaisyyden lievittajana ja tuo elamaan toivoa. Tukea uskovalle 16ytyy Raamatus-
ta, erilaisista hengellisista kirjoista ja lehdistd, hengellisista virsista ja lauluista, radion
ja television ohjelmista, aanitteista, seurakuntien ystavapalvelusta ja seurakuntien juma-

lanpalveluksista ja erilaisista tilaisuuksista. (Lappalainen & Turpeinen 1999, 82.)

Terveyden edistamisen teemaa toteutettiin virkistyspaivassa "Terveyspolku”-rastiradan
avulla. Suunnittelimme 10 terveyteen monipuolisesti liittyvaa rastia. Ne kierrettiin pien-
ryhmissé aiheesta keskustellen ja omakohtaisia kokemuksia jakaen. Aiheina oli kansan-
terveydelle merkittavia riskitekijoita kuten kohonnut verenpaine, aivoinfarkti, D-
vitamiini, kananmunan ja suolan merkitys terveydelle. Psyykkista ja sosiaalista hyvin-
vointia tuettiin rasteilla runojen ja ajatelmien avulla. Fyysistd hyvinvointia tuettiin lii-
kunnan avulla. "Terveyspolun” -rastit olivat kurssikeskuksen etupihalla noin kilometrin
pituisella reitilla, puihin kiinnitettyina. "Terveyspolun” alussa oli mukaansatempaava
alkuverryttely. Liikkeet olivat helppoja, liikuntarajoitukset huomioivia, jotta niitéa oli
kaikkien helppo toteuttaa. “Terveyspolun” jalkeen oli “Aurinkohunaja” -
mielikuvarentoutus, joka toteutettiin istuen. Monipuolinen lounas ja aamukahvi tukivat
virkistyspaivan terveyden edistamisen teemaa. "Myonteinen ajattelu voimavarana” -
esitys tuki psyykkista hyvinvointia. Esimerkkien avulla pyysimme osallistujia mietti-

maan, kuinka asiaan voi suhtautua itselle suotuisalla tavalla.
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Valokuva: "Terveyspolku”, Joutenlammen pihapiiri, omaishoitajat ja hoidettavat

Yhteisollisyyden teema toteutui kaikissa virkistyspaivan toiminnoissa. Yhteisollisyytta
tuki "Terveyspolulla” mahdollisuus menna itse valittujen osallistujien kanssa samoihin
ryhmiin. Keskustelu ja kokemusten jakaminen pienryhmassa olivat osa yhteisollisyytta.
Pienoisnaytelmat tutuista arjen tilanteista syvensivat kokemusta yhteiséllisyydesta ja
antoivat vertaistukea. Pienryhmaéatydskentely ja esitykset muille olivat osallistavia ja
yhteisdllistavia. Virkistyspaivan ohjelmaan suunniteltu saunominen oli yhdessaoloa.

Paivan toteutuksesta koottiin seurakunnan toimijoille opas terveytta edistavan virkistys-
paivan jarjestamiseksi (lite 1). Oppaassa on koottu toukokuussa 2011 Kajaanissa toteu-
tetun omaishoitajien virkistyspaivan materiaali ja kayttbohjeet. Oppaassa on esimerkki,
kuinka virkistyspaiva voidaan jarjestad. Oppaassa olevaa materiaalia on tarkoitettu kay-

tettéavaksi virkistyspaivien suunnittelussa.



25

3.4 Virkistyspaivasta saatu palaute

Virkistyspaivaan osallistujat antoivat palautetta kirjallisesti toteutetusta paivasta. Vasta-
uksissa yleisarvio paivasta oli 4,5 asteikolla 1-5. Kokonaisuudessaan paiva oli erittain
hyva ja onnistunut. Osanottajat olivat tyytyvaisia. Paiva oli ohjelmaltaan monipuolinen.
Hyvaa paivassa oli se, etta osanottajat olivat itse saaneet vaikuttaa paivan toteutukseen
ennakkoon tehdyn kyselyn kautta. Nain paiva vastasi heidan toiveitaan ja tarpeitaan.

Osallistujien mielesta virkistyspaiva oltVaihteleva, hyvin suunniteltu/organisoitu,
pidin kovasti. Terveysisku toteutettu nerokkaasti”, "Toiminta tarpeen kaikille, keventaa
elamad”, "Mukavaa ja leppoisaa yhdessaoloa” ja "Ei semmoista ohjelmaa, joka viittaa

omaishoitajuuteen, koska se on meille jokapaivaista hauskanpitoa”

Aamuhartaus ja virsilauluhetki olivat toiveiden mukainen kokonaisuus. Omaishoitajat
arvostivat, etta tuttu pappi oli virkistyspaivassa mukana. Tutut virret ja niista kerrottu

historia puhuttelivat ihmisia.

"Terveyspolun” ja liikuntahetken aloituksena alkuverryttely oli hyva. Terveysvaittamat
olivat onnistuneita ja kiinnostavia. Omaishoitajat kokivat saaneensa uutta ja péaivitettya
tietoa terveydestad. Rastit olivat suunniteltu ikaantyneen terveyden nakodkulmasta. "Ter-
veyspolku” oli suunniteltu helppokulkuiselle reitille. Pienoisnaytelmét koettiin yhteisia

haasteita esittavana.

Virkistyspaivan péavastuussa olivat opinnaytetyon tekijat. Heiltd edellytettiin jousta-
vuutta virkistyspaivan ohjelman toteuttamiseen muuttuvien tilanteiden niin vaatiessa.

Ihmisten kohtaaminen ja kuunteleminen palautteen mukaan oli onnistunutta.
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4 POHDINTA

4.1 Ammatillinen kehittyminen

Olemme kohdanneet omaishoitajia, jotka olisivat tarvinneet enemman tukea hoitotyds-
saan. Se vahvisti haluamme jarjestda terveytta edistavan virkistyspaivan, joka tukee
omaishoitajan jaksamista.

Toiminnallinen opinnaytetyd oli luonteva valinta meille, koska tunnistamme itsemme
toiminnallisiksi ihmisiksi. Omaishoitajien virkistyspaivan suunnittelu, toteuttaminen ja
arviointi ovat perehdyttadneet meita diakonisen hoitotydn ammattiosaamiseen. Diakonia-
tyon jarjestamat virkistyspaivat ja retket erilaisille ryhmille tulee suunnitella ja toteuttaa
huolellisesti. Tama yhteistydssa toteutettu omaishoitajien virkistyspaiva on yksi malli
terveytta edistavasta virkistyspaivasta. Uusimpien tutkimusten ja julkaisujen pohjalta
terveyden monipuolinen tukeminen on tarkeaa, ja siihen diakoniatydossad on mielestam-

me erinomaiset mahdollisuudet.

Omaishoitajien virkistyspaivan jarjestaminen, toteuttaminen ja sen arviointi seka tutki-
muksen tekeminen ja oppaan laatiminen lisasivat ammatillista identiteettidmme. Dia-
koniaty0ssa kaytettyjen menetelmien hahmottaminen kasvoi, omaishoitajien virkistys-
paivan jarjestamisen ja toteuttamisen myota. Kriittisen tarkkailutavan oppiminen opin-
naytetyon prosessissa oli molemmille hyva kokemus. Opimme esittamaan itsellemme
kysymyksia aiheiden taustoista. Opimme tutkimuksenteko- ja tyéyhteison kehittamisen
taitoja, jotka auttavat meita tulevaisuudessa. Kirjallinen ja suullinen ilmaisutaito on ke-
hittynyt opinnayteprosessin aikana. Olemme harjoitelleet tuotteistamista ja tehneet sen
myo6ta yhteistyota erilaisten ihmisten kanssa. Opas antaa virikkeita ja auttaa virkistys-

paivien suunnittelussa seké kehittdmisessa

Opinnayteprosessi, virkistyspaivan toteuttaminen yhteistydssa seurakunnan diakonia-
tyontekijoiden kanssa on ollut vastavuoroista. Olemme kokeneet, ettd tekemiseemme on
luotettu. Tyon eri vaiheet ovat lisdnneet diakoniahoitotydn ammattiosaamista. Olemme

voineet yhdistda aiempaa osaamistamme diakoniahoitotyon viitekehykseen. Kokoa-
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mamme oppaan mukaan samanlainen virkistyspaiva on soveltaen toteutettavissa minka
tahansa seurakunnan asiakasryhmien toimintapaivassa. Ennalta sovittuihin aikatauluihin
sitoutuminen ja omien vahvuuksiemme kayttaminen opinnadytetyon eri vaiheissa olivat

oppimisellemme asettamiamme tavoitteita. Oppaassa olevaa materiaalia voi kayttaa
suunniteltaessa toimintapdaivid seurakunnan asiakasryhmille. Tuotetta saa kayttaa silla

edellytyksella, etta suunnittelijoiden nimet ovat nakyvilla.

Seurakunnan diakoniatydn arvoihin sitoutumista tarvittiin koko tehtévan ajan, virkistys-
paivan suunnittelusta sen toteutukseen ja arviointiin saakka. Diakonisen hoitoty6n toi-
minnassa perehdyimme omaishoitajien terveyden edistamiseen. Omaishoitajat muodos-
tavat ryhman, joka on tutkimusten valossa yksin hoitovastuussa omaishoidettavasta
vuorokaudesta toiseen. Naiden tyohonsa sitoutuneiden hoitajien jaksamista tulisi tukea
yhteiskunnassa enemman. Terveyden edistamisen voi sisallyttdd onnistuneesti virkis-
tyspaivan ohjelmaan. On tarkedd kannustaa ja tukea ihmisia terveytta edistaviin valin-
toihin ja elaméantapaan. Mita paremmin omaishoitajat omaa terveyttdan hoitavat, sita
paremmin he jaksavat omaishoidon arjessa. Kajaanin seurakunnassa on tavoitteena ke-
hittdd omaishoitajien virkistaytymistd. Taman opinnaytetyon avulla olemme lahteneet
kehittdmaan tata tavoitetta. Kajaanin seurakunnassa kehitettyd opasta voi soveltaa muis-
sakin seurakunnissa. Virkistyspaivdan suunniteltua "Terveyspolun” materiaalia on jo

kaytetty soveltaen muissa Kajaanin seurakunnan jarjestamissa toimintapaivissa.

4.2 Eettisyydesta ja luotettavuudesta

Opinnaytetyd on kokonaisuudessaan eettinen hanke. Pyrimme noudattamaan koko
opinnaytetyoprosessin ajan tarkkuuden, rehellisyyden ja huolellisuuden periaatteita.
Nama ovat opinnadytetyon luotettavuuden kriteerejd, koska keskeinen véline on tekija
itse. (Kuokkanen ym. 2007,27.)

Opinnaytetydssdmme olemme valinneet aihetta kasittelevaa kirjallisuutta ja tutkimuksia
kriittisesti. Suunnitteluvaiheessa maarittelimme ne tahot, joita opinnaytetydémme ja vir-

kistyspaiva koskee. Kirjallisuuteen, tutkimuksiin ja seurakunnan toimintaan perehtymi-
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nen takaavat, ettd tiedamme mahdollisimman laajasti virkistyspéaivan jarjestamiseen

liittyvat tosiasiat.

Opinnaytetyoprosessin aikana olemme kayttdneet materiaalia ja saatua tietoa vaitiolo-
velvollisuudet huomioiden. Valokuvaamisesta kerrottiin virkistyspaivan alussa. Osa
antoi luvan valokuvien ottamisesta ja kayttdmisesta. Opinnaytetydssa kaytetyissa valo-

kuvissa on nakyvilla vain kuvaukseen luvan antaneita.

Kyselyn vastaukset antoivat tiedon virkistyspaivan suunnittelua ja toteutusta varten.
Kerattya aineistoa on kaytetty vastuullisesti. On tarkead, ettei ihmisia tunnisteta eika
heidan yksityisyytta kaytetd heidan vahingokseen. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen
1997, 28.) Opinnaytetydn raportissa tai oppaassa kenenkaan virkistyspaivaan osallistu-

jan omaishoitajan tai omaisen nimea ei ole nakyvilla.

Eettisyytta opinndytetydossa on tekijan itsensd kehittdminen sek&a menetelmien oikea
valinta. Tekijd on vastuussa kayttdonsa annetusta ajasta ja rahasta. Tekijoiden aika on
kaytettava vastuulliseen toimintaan. (Paunonen & Vehvildainen-Julkunen 1997,32.)
Osallistujien suuri maara tuli suunnittelijoille yllatyksena, mutta paiva voitiin toteuttaa
alkuperédisen ohjelman mukaan. Sitoutuminen sovittuun tehtdvadn on vastuullisuutta.
Vastuullisuutta ja eettisyyttd on kayttaa suunnittelussa saatavilla olevaa uusinta tietoa.
Virkistyspaiva suunniteltiin, toteutettiin ja arvioitiin vastuullisesti ja eettisesti yhteistyo-
kumppaneiden ja asiakkaiden ajankayttd huomioiden. Diakoniatyon jarjestamissa vir-
kistyspaivissd noudatetaan kirkkohallituksen turvallisuusohjeita. Suunnitellessamme
omaishoitajien virkistyspaivad perehdyimme ja taytimme paivaan liittyvat turvallisuus-
asiakirjat vastaavan diakoniatyontekijan kanssa. Turvallisuusasiakirjoissa ennakoidaan
mahdolliset vaarat ja riskit. Kaikessa virkistyspaivaan liittyvassasuunnittelussa ja toteu-
tuksessa ja olemme toimineet eettisesti ja vastuullisesti. Oppaan tekemiseen on kaytetty
virkistyspaivaan tuotettua materiaalia. Opas on suunniteltu huolellisesti ja oppaan sisal-

t6 on muodostettu kohderyhma huomioiden.
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4.3 Kehitysideoita

Omaishoitoperheiden vapaa-ajan mahdollistavien tilapaishoidon mallien luominen on
yksi tdrkeimmista omaishoidon kehityshaasteista. Omaishoidettavien ja -hoitajien méaara
lisdantyy jatkuvasti. Yksi virkistyspéaiva vuodessa ei ratkaise omaishoitajien virkistymi-

sen tarvetta, tarvitaan sdanndllisesti eri tahojen kanssa yhteistydssa toteutettuja paivia.

Kajaanin seurakunta on jarjestanyt virkistyspaivia niin, ettd hoidettavan voi ottaa mu-
kaan. Virkistyspaivia voisi jarjestaa tulevaisuudessa niin, etta virkistyspaiva olisi jarjes-
tetty pelkastddn omaishoitajille. Tall6in omaishoitajat voisivat saada paivan annista
enemman itselleen. Liikuntarajoitteisten hoidettavien mukana olo tuo rajoitteita seka
ohjelman suunnitteluun ettd toteutukseen. Monenlaisia toteutusmalleja tarvitaan.
Omaishoitajien terveytta voi tukea erilaisin tavoin. Terveyden edistaminen helpottuu
kun omaishoitoperheen elamantilannetta tuetaan erilaisin tavoin. Terveyden edistamisen

nakokulma on valttamatonta diakoniatydssa.
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Hyva seurakunnan tydntekija

Suomalaisten ikdantyminen lisaa
omaishoitajien tarvetta ja maaraa
tulevaisuudessa. Vastuu hoidosta ja hoivasta
siirtyy yhd enemman ihmiselle itselleen ja
omaisille. Jos hoitaja voi huonosti, heijastuu se
myOs hoidettavaan. Tarvitaan omaishoitajille
suunnattuja toimia heidan jaksamisensa tueksi.

Virkistyspaivan& omaishoitaja saa keskittya
oman henkisen ja hengellisen, sosiaalisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin lisddmiseen, fyysisen
terveyden edistamiseen ja yllapitamiseen.
Virkistyspaiva tuo omaishoitajalle
mahdollisuuden olla vapaalla hoitosuhteesta ja
saada vertaistukea samanlaisessa tilanteessa
olevilta. Virkistyspaivan sisalt6 voi aktivoida
entisten tai uusien jaksamista tukevien
harrastusten pariin.

Tama opas on kooste Kajaanissa,
Joutenlammella toteutetusta omaishoitajien
terveytta edistavasta virkistyspaivasta.
Virkistyspaivan sisalté suunniteltiin ja
toteutettiin omaishoitajien toiveiden pohjalta.
Paiva jarjestettiin yhteistydssa Kajaanin
seurakunnan diakoniaty6n, Kainuun Omaiset ja
Laheiset ry:n ja Kainuun
maakuntakuntayhtymé&n kanssa.

Anu Seppéala-Moilanen ja Paivi Tiikkala



Kysely omaishoitajille virkistyspaivan sisallosta

Omaigheilafien viskiypoivd: 16.5 2011 JTeulenlampi K ajaaninpeiurakunio.
Hyva omaishoitaja

Kajaanin seurakunta jarjestas toukokuussa 2011 omaishoitajien virkistys paivan
Joutenlammella, Omaishoitzjien virkistyspéivan tavoita on lis3t3 arjen jaksamista,

Rastita seuraavasta kolme {3) virkistyspaivassa itsedsi virkistivas asiaa
O rentoutus
O kavelyretki luonnossa, venyttehys
U virsilaubhetk
U hartzusheti
O hangellinen keskust=luhatki
O helmi- ja huopakorujen tekeminen
O =skartelua
O terveyspolku Jautenlammen mazstesa

O hyvinwaint keskusteluhetki

Kirjoittakaa, mits pavaEls toivoisitta

Kiitos vastauksestasi!
Nakermisiin Joutenlammella

Anu ja Pavi




Leirikirje

Virkistyspaivaan osallistujille 1ahetetdan kirje, josta kay ilmi missa ja
milloin péaiva pidetaan, mista lahtee kuljetus, mita tulee ottaa mukaan ja
keneltéd saa tarvittaessa lisatietoja. Taman leirikirjeen (3 sivua) mukana
|&hetettiin turvallisuuskysely. Se pyydettiin tayttamaan ja pitamaan
mukana, esim. omassa taskussa paivan aikana.



Leirikirje sivu 2/3

Tervetuloa
omaishoitajien virkistyspaivaan
ma 16.5.2011 klo 8.30- 15.30
Joutenlammelle

Lihtd virkistyspaividin tapahtun seurakunnan
virastotalolta osoitteesta Linnankatn 12
[Vidindmobizsenkadun puolelta) klo. 8.30 ja paluun samaan
paikkaan noin klo 15.30.

Linja- auto ssapun virastotalolle Lehtikankaan chitse gjasn, joten
kyvtiin wvoit hypiti myos Lehtikankssn S-marketin edesss
olevalta pyedkiltd [Rinnekadun pysikki) klo 8.15, Sotkamontien
varren pysikeiltd (villkuta linja-autolle, jotta tietdd pysihtyid),
linja-autoasemasalta ko 8.20 selkd Kisatorin pysdkiltd kle 8.35.
Joutenlammelta palatessa linja-auto kiertdda samat pysdkit
kisnteisessd jirjestylkaesad.

* Omat ladkkest ja apuvilinest.

* 888n mukaiset ulkovaatteet ja kenght.

* Pegeytymisvilineet.

*Turvallisvuskyselyn tdytettyné (liitteend tissd kirjeessd).
* Omavaatuun 10e [Paltamolaisten omawvastuu 20e).

Olet lampimisti tervetullut!

Riitta Lastiksinen, Irma Lampinen, Anu Seppala-Moilanen,
Paivi Tiiklksla Aila Tartia- Jalonen ja Teija Seppala.

lisdtietoja saa seuralinnan vaihteen kautta p. 08- 61721/




Leirikirje sivu 3/3

OHJELMA:

£.30 Lihtd bussilla seurakunnan wvirastotalolta
osoitteesta (Linnankatu 12).

9.00 Aamukahwvi, aamuhartaus ja virsilanluhetki
10.30 - 12.00 Ulkoilua, ohjattu kiwvelyretki

12.00 Lounas

12.30- 13.45 Miesten sauna

13.45- 15.00 Naisten sauna

®# Saunojen ohella ohjelmassa on draamaa ja rentoa
vhdessioloa.

15.00 Hotiinldihtd

15.30 Perilld Kajaanissa




Turvallisuusasiakirja

Turvallisuusasiakirja taytetaan huolellisesti ennen leirid/retked/paivaa.
Siina kaydaan lapi tarkasti kaikki leiriin/retkeen/paivaan liittyvat asia esim.
osallistujien maara, paikka ja ajankohta, kuljetus, ruokailu, seka riskien
arviointia ja ennakointia. On tarke&a miettia asiat etukateen. Tassa
toukokuussa 2011 virkistyspéaivan turvallisuusasiakirja.
Turvallisuusasiakirja sivu 1/2

TURVALLISUUSASIAKIRTA

Torvallisnusvastzavannimi j2 vhizysdedat
Riintz Laztikzinen, Dizkoniandnekii

Aszizkigjan rabijir

1. Perustiedot leiristd retlestd
Leirin nimd ja vhtewstisdot  Omaishoitzjien viddstyspdiva, Joutenl=mpi
Aika Mz 1652011
Osanotizjamiig 40+5=48
(enimmiemaac), e asndondine )

1. Leirin'rethen totewtus
1 Diszllistmyat {merbmer fommnrs jaiifln ja mrd oivslrn coiods seis vamashioden mase)
4(+B=48 hla
2 Henkildsta (mascs ja ssheavaakd
Drizkoniztyanskijt,
Mazkmntz kuntayhtymEn nranrsldEr
Dizkomissz opiskelijat, pappd j2 kanttod

3 Wzhdallisst erityistEpest (osopahme e

3. Kuvaus koljetulosests {seunabnenas vasmoofla clmasis oxsdasta)
Pohjolan matkat hoitava koljstksen

4. Kuvaus pitopailcasts ja lnonteests
1. Yleiskuvans (labimes s jakines raleosed)
Jontanlzmemen knrssikskns ymparistdnesn

1. Fumolzhuollon kuvans (ke sbomebenis — oo baokilfes - muascmokais — calfirtsian fveod safmman)
Fnoasta huaolshtii Tonen bmmen keittid

1. Leritorvallismden knvans
A Eiinedte poistmiciet, palovasodtusjirjscdnd | samomttined, seojastriemaidofiivsdat ja
okoorrmmivra ket (kiime frtjen pelectoorrmnnie bma)
B. Maasoeolossieisa felta-alse wasftsomac
Jontan]zmmen palo- j2 pelEmssmnnitelms

3. Fuovzus leinlla kavtetavista rshenisise, valinsista ja vammssisz

(oima- ja ooy trvavalioiod, pynvE ja dlapsicet mbames okl boneet o, ladnea)
Joutenlammen zlueen rakennukset maolzsali, kiddosali, lnklzhuonset, ssninekennos
lzpotilanz, rantaszonz 52k l2himezs

5. Kuvaus chjelmasts
1 Yl=isknvans




Turvallisuusasiakirja sivu 2/2

E.s ohjelms liittesnz

2_Erityisohjelmat (Torvallizssdes barrobs vasdhvams] obje bromio sai v adnisiacjane bt vazivat
RN

6. Kuvaus osallistujille tarkoitetuists ennaldootiedoista
1. Ennzkkoinfommestio (lechmemarion, oleninse ja wahmsasc)
Lehti-ilmoitus, l=irlise, mrvallsnskysaly.

2. Lziri sstld-kifj i aadinn ssmbbo-coamines, aiiotase sei8 wnmreaten Jaiin sotnns ja oo okjeat)
Ezikille asallismjille on 1=ttty leidkifest, jotssa objelms + turvallismslorssly.

7. Leirin/retlen toimintasn liitiven rislden arviont
1. Vasfojen tommisims (mahdiise: vases ss Shameio jo cloenbsinn)
Vigkistyspaivdssd vol tolla nyrighdyic &, vendhdyl=ia, mormmiz, kaztnmisiz, linkasmmisia,
hubdnminen, sairzskobizn:, shopminen 1Shimazsioon yms.

2. Vaarojen todsnnikdisyys j2 SS0IENTE (vasa cor sododenniitinen — sabdoflinen — sndeseitinen
G ticemrnden sezranieet ova vERL R — ol - valknd)

Waarat ovat epitodennikaisE, mottz mehdollsia Onnstiomundan ssursnksst voivat ol

vihi i3 — hairalliziz — vakavia

3. Toimsnpitest vazsfajen poistamiselsiija riskizn pienentimisslos] (mvmenite et soimensitat,

fiotemtes A objedrir)
Torvalliswoskyselyt, sairzanha rovasmon meEdn rdminsn, ohjelmen smmlétsissnomninslo,

S3UNEI52 j2 nimassa valvon: j2 ahjeiss iddoemizesta, valvoms moi semenemille zsizkdaills.

8. Twrvalliswusasialdrian lisittely
1. Asizkigjan hyviksymnsan
wsimishen allebinodiog

2 As:al:ujm perehtyminen
Jednin tonalivrenashavan allsbsodt

12hde: ev] fi/kirkdkohzllrus




Turvallisuuskysely

Turvallisuuskyselyn tayttavat kaikki virkistyspaivan osallistujat. Siita
|6ytyvat perussairaudet, laakitys ja lahiomaisen yhteystiedot. Se sailytetdan
omassa taskussa tai laukussa.

TURVALLISUTSKEYSELY

Nimi Henk tunnus

Choite

FPuhelin

SAIRATDET LAAKEEET MYV05 TARVITTAESS, OTETTAVAT

Avun tarve (liilkdmminen, ruolsilu, 1§&lleiden antaminen pesevivminen jne) apuvilinest.

Muuts hnomioon otettavas, ruolsavalio ja allerzist

Lihin omainen nimi, puh.

OTA TAFTETTY LOMAKE MUEAAN VIREISTFSPAIVAAN!

Lzhds: Ezjzanin Ssursbunta’ Dizkoniziya
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Aamuhartaus ja virsilaulutuokio
Yhteiset hartaus- ja hiljentymishetket ovat
tarkeita hengahdystaukoja arjen keskella.
Hartaudessa ollaan l&hell&a Jumalaa.

338:1

Paiva vain ja hetki kerrallansa,

siitd lohdutuksen aina saan.

Mita paiva tuokin tullessansa,

Isa hoitaa lasta armollaan.
Kadessaan héan joka paiva kantaa,
tietad kaiken, mita tarvitsen,

paivan kuormat, levon hetket antaa,
murheen niin kuin ilon seesteisen.

Virsilaulutuokiossa osallistujien toivevirret ovat
hetken lahtokohta. Virsien
alkuperasté/runoilijasta/ saveltajasta, virsiin
perehtynyt henkilo kertoo virren historiasta
ennen tai jalkeen laulun.

Virsilaulutuokio ja hartaus voivat olla myos
virkistyspéaivan lopussa.

11



Terveyspolku

"Terveyspolku” on suunniteltu toteutettavaksi rastimuotoisena, rastilta
toiselle siirtyen ja edellisen rastin teemasta keskustellen. A4 kokoiset
laminoidut, terveyteen ja hyvinvointiin laaja-alaisesti liittyvét rastit voidaan
toteuttaa ulkona tai sisalla. “"Terveyspolulla” on rasteja kansan
terveydellisesti merkittdvien, fyysisen terveyden hoitoon liittyvien
asioiden, esimerkiksi verenpaineen, aivoinfarktin, D-vitamiinin, suolan ja
kuitujen merkityksesta terveyteen. Ajatelmat ja runot ohjaavat miettimaan
voimavaroja, onnistumisen kokemuksia ja kannustavat yhteisollisyyteen.
Esimerkiksi kerhossa voi ottaa yhden tai kaksi teemaa keskusteltavaksi.
Rasteilla kasiteltiin seuraavia asioita (seuraavat sivut 10 rastia):

Valokuva: "Terveyspolku”, Joutenlammen pihapiiri, omaishoitajat ja
hoidettavat

12



Rasti 1. Tarkoituksena on heratella miettima&an D-vitamiinin merkitysta
terveyden kannalta. Rastilla kerrotaan D-vitamiinin saannin olevan liian
vahaista, ja mita sairauksia liilan vahainen saanti aiheuttaa.

D — VITAMITNI

Suositukset D-vitaminin saannille ovat olleet lnan
alhaiset, jotta D-vitamimista olist hyotyd vanhusten
kaatumisten ehkdisyssd

D-vitamunin puute lisdd niskid sairastua flunssaan ja
muthin hengitystiemfektiothin

Tutkimusten mukaan noin 10-20% suomalaisista kdrsi
kesdllakin D-vitamiinin vajeesta

Rauttivd D-vitamiinin saanti vihentdd tutkimustiedon
mukaan selvisti myos riskid sairastua eturauhasen,
rintarauhasen ja imukudoksen svipiun, diabetekseen seki
svddn- ja verisuonisairauktsiin — si1s satrauksin, jotka ovat
suomalaisten suurna terveyvsongelmia.

D-vitamiinin roolia on tutkittu rohkaisevin tuloksin myds

autormmuunisairauksien, esimerkiks: nivelreuman ja MS-
taudin, ennaltachkdisyssa

Paljonko on riittavi D-vitamiinin méiari paivissi?
a) 7.5 mikrogrammaa’vrk
b) 10 mikrogrammaa’vrk
¢) 20 mikrogrammaa'vrk

d) 50 mikrogrammaa'vrk

htip:/Fwww d-vitamding fi/
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Rasti 2.W. Somersed Maughamin runon avulla on tavoitteena pohtia
psyykkisen hyvinvoinnin ulottuvuutta inmisten yksilollisyyden ja
erilaisuuden kautta. Miettid, miten erilaiset elamanvaiheet muokkaavat
meista sen, mitad tanaan olemme.

Thmisid on hyvin vaikea oppia tuntemaan.

Mishet ja naiset e1vit ndet ole vain visiloita,

he ovat myds seutw, jolla he ovat syntvneet,
kaupunkiasunto tai maatila missd he oppivat kdvelemdin,
leikat, joita he lapsma leikdavit,

tarinat ja uskomulcset, jotka he lolivat,

rioka, jota he sdivit,

koulut, joita he kivivat,

urheilulajit, joita he harrastivat,

karjailsjat, joita he lukivat

ja Jumala johon he uskoivat.

Heidat voi todella tuntea vain olemalla vhta knun he.

- W. Somersed Maugham —

EKerro joku mukava muisto itsestds!

14



Rasti 3. Tavoitteena on antaa tietoa verenpaineen vaihtelusta ja koholla
olevan verenpaineen terveysriskeista. Maahan voi laittaa kdyden ja siihen,
pahville merkittyna erilaisia verenpainelukemia. Osallistujia pyydetaan
menemaan sen lukeman kohdalle, joka hanen mielesta on verenpaineen
tavoitearvo.

Verenpaineen tavoitearvot

Verenpaine kohoaa normaalisti tilapdisesti monesta syystd,
esimerlkoiles fyvsisissd ponnistuksissa ja jannitettdessa.

Verenpaine vaihtelee normaalisti mvds vuorokauden en
aikoina. Jos verenpaine alkaa pysvvasti olla 120/80 tasolla
tai vl1, kannattaa jo alkaa tarkastelemaan elintapojaan.

Pitkcddn jatkuessaan kohonnut verenpaine voi johtaa
valtimoiden vaurioihumiseen ja ateroskleroosin el
valtimoiden kovettumiseen.

Ateroskleroos: l1s3d vaaraa sairastua sepelvaltimotautin.
Eohonnut verenpaine 11533 arvoinfarktinskid.

hitp:wwwterveysldgjasto fi

Mitki ovat verenpaineen tavoitearvot?

Maassa on kovsi ja siind lukemia Mene sen lukeman
kohdalle, joka sinun mielesti on verenpaineen tavoitearvo

15



Rasti 4. Tavoitteena on heratella ajattelemaan omaa psyykkista
hyvinvointia Ritva Endkosken ajatuksin. Kuinka itseamme puhuttelemme,
valitammeko ja vahattelemmekd itseamme. Voimme lisata henkisia
voimavaroja muuttamalla suhtautumista asioihin. Vaihtoehtoisesti
kaytettavissa on Irja Askolan runo: Mitd elamassa muuttuisi.

Mitd eldimdssd muutiuisi,

jos vahitellen alkaisit

puhella itselles vstivillisesty,
kohtelisit kuin rakkainta thmistd,
lovselisit vointiast,

tavttdisit torveitast

- Irja Askola -

Tahdotko 2133 eldmds1 tasapainoisena ja onnellisena?
Kohtaatko eldmdisi haasteet mahdollisuulsina vai uhkina?
Tahdotko tehdi eldmailles: jotakin?

Tapahtumia e1 voi itse valita, mutta aina voit valita sen,
miten suhtandut. Kun eldma potkii, vetdd mattoa alta, voit
itse pdattdd, miten kohtaat muutoksen. Ulkopuolelta saa

harvoin apua, paras voima lovtyy sisdltdsi: sinustal

Henkisid voimavaroja saa li1s33, jos rvhtvy tekemdin

itselleen ja eldmdlleen jotakin — parempaal

(kirjasta: Fitva Enikoski Halu Hinkuja Hzba 2li miten bodzan kantn kestdvilsi)

16



Rasti 5. Tavoitteena on valittaa tietoa mista ja kuinka paljon saamme
kuitua: suomalaiset saavat tutkimusten mukaan niita liilan vahan. Riittava
maara kuitua edistaa terveytta ja ehkaisee sairauksia.

Riittdvisti kuitua - Kuidun terveysvailutukset

Euitn edistii sydinterveyttd

Kuitu pienentdi veren kolesterolipitoisuntta
Kuitu edistidd vatsan toimintaa

Kuitu tasapainottaa verensokeria

Kuitu auttaa pamonhallinnassa

Euitu tAvitdd vatsaa ja lisdd kyvlliisvydentunnetta

ominaisuuksia.

Emidut voidasn jakaa lmkoiseen ja lukenemattomazn kmihmm.
Kaikista kasvikomnan tuetteists saadazn melempiz kuitnz, mutts

eri suhtesssa,
Suomalaiset saavat ruoasta lilan vihin kuitual
Enidun saantisnositus:

naisilla vihintdin g ja miehilld vihintdin g

Masti moasta saat kuitua?

Lziparisdams — Knimkompleksi finravima 2007 -nokdmns

17



Rasti 6. Tavoitteena on valittaa tietoa liikkunnan terveellisestéa vaikutuksesta
fyysisesti ja psyykkisesti. Hetki vahvistaa osallisuuden kokemusta. Ohjattu
verryttely- ja venyttelyhetki, johon jokainen osallistuu voimiensa mukaan,
puuhun nojaten tai kaverista tukea ottaen

Vernyta, veswtil; jousto; jousta
Kanvkdanne mene o yritii- nousdto
Heiluto peppua jo- nostow jalkaa;
HAtH e autuay eldmd alkaad

Nostakaa polvia vuorotellen rintaa kohti, hyvd

Kavkdd viist Kertaa loyvloyssd

Venyttikdd pohkeita, jalkapohja puuta vasten

Venyttikds reisid, nilkasta kimni ja tukea puusta

Nostakaa toinen kisi vlds ja kurkottakaa taivasta kohti

ja vaihto

Tarvuttakaa pditd ja vldvartaloa alaspdin, polvet hiukan
koukussa, vlldtkd sormet maahan?

Kiitos @

18



Rasti 7. Tavoitteena on, ettd Sanskritin kielestd kddnnetty mieteruno
kohdistaa ajatukset tAhan paivaan ja sen myota psyykkiseen hyvinvointiin.
Elammekd eilisen iloja ja murheita miettien, huomisen huolia ja toiveita
pohtien vai lAsnéolevasti tdssa paivassa.

Luo katsees: tdhdn pdivadn,

s1113 se on elim3i

Se on elimai itse.

Sen lvhvisin hetkin katkevtyy koko
olemassaolon todellisuus

ja sen kaild totundet —

kasvun hurmio, toiminnan kunnia, mahdin autuus.
51114 e1linen on pelldcdi unta

ja huominen vain mielen kuva.

Mutta timi piivi, jos sen hvvin eldi,
tekee jokatsesta eilisestd onnen unen,
ja jokaisesta huomisesta toivon
tayttiman mielikuvan.

S11spd, olkoon katsees: valpas

Sanskritin kislastd LiSnnattr misteruno
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Rasti 8. Tavoitteena on valittda tietoa, missa menee suolankaytossa
kultainen keskitie.

VAHEMMAN SUOLAA

Suolan saantiin on tirkedd kiinnittid huomiota, koska
runsas suolan kdvttd kohottaa verenpainetta.

Korkea verenpaine on sydin- ja verisuonitautien
riskiteloijd.

Suolan saantisuositus ja lihteet
Ailmisella suolan saantisuositus
emintdin 7 grammaa paivissi.

Parvittiizestd suelasta 80 % tulee elmtarviklkeista pulosuolana
Sunrmmmat suclan lZhtest ovat:

« lEmpimit moat

« lepd j2 muut viljavalmistest

o lihawvalmizteet (makkarat, letkdslest)
« Juustot

» mausteseckset

« funsassuclazet naposteltavat

httpe e sydanliitto £

Miten voit vihentii suolan saantia?
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Rasti 9. Tavoitteena on valittda tietoa, kuinka voi pienentda aivoinfarkti
riskia.

AIVOINFARKTI

Kohonnut verenpaine on tirkein hoidettavissa oleva
avoinfarktin/arvohalvaulssen riskatelji

Verenpaineen hoidon vleinen tavoite on 140/85 mmHg

Kokonaiskolesterolipitoisunden tulisi olla alle 5 mmol/l

Tupakoeinti kaksinkertaistaa arvohalvans-riskin.
Joka viides aivoinfarkti johtuu tupakoinnista.

Myvis 1ddkdeeiden ja alkoholin vhteiskavitd lisii
tukostaipumusta.

Ylipaino on riski mvds atvoverisuonille.
Likunta vihentdd aivoverenkierron hdirdiden lisdks
muitakin sydin- ja verisuonisairauksia.

miessukupuoli, perinnélliset tekijdt ja vathdevuosien
ilmaantuminen.

hitp: Iwrorwrterveysportt fi

Kuinka voit pienentii aivoinfarkti riskiisi?
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Rasti 10. Tavoitteena on vélittaa tietoa kananmunan terveellisyydesta
ruokana.

Kananmuna on terveellistd syotavia

Kananmuna on ravintosisall51tdEn monipuclisimpia ruoka-
aineita. Se sisiltdd lihes kaikkia ravintoaineita

(ei C-vitamiinia eikd kuitua).

Valkuainen sisiltid pdiosin protelinia, vettdja joitain
livenndisaineita. Keltuaisessa onrasvaa, kaklda
rasvaliukoisia vitamiineja, kivenniisaineita ja proteiinia.
Protelinia tarvitaan elimistén rakennusaineena kasvioun,
kehitvkseen ja solujen uudistumiseen.

ruokatieto fi

Montako kananmunaa on terveellistd syodi viikossa?
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Pienoisnaytelma

Taman tapahtuman tavoitteena on kehittdé ja syventaa yhteisollisyyden
kokemusta. Pienryhmat keskustelevat satunnaisesti valikoidusta aiheesta ja
valmistavat siita pienoisnaytelman. Keskustelu ja harjoitteluaika on noin 10
minuttia. Esityksen jalkeen kaydaan yhdessa keskustelua ryhman esiin
nostamasta asiasta. Tilanteet ovat arkipaivaisia, hupaisia, myonteisia
loppuja esimerkiksi harmittavalle tapahtumalle.

Flslzzikas slla olavasta sihessta pienedindyviclma’ drasma
Suunnittaluun on aikas 10 minvwttia

Tilantasst szitetiin munlls rrhmalls ja ndiden jalkssn kivdEEn baskustelus sihassta

- olst patikkaretlalld kisdegjslulla mizsd ketd on mukana

Flslzzikas slla olevasta sihessta piencdindyielma’ drasma
Suummittalim om zilkas 10 minuottia
Tilantast ssitetiin munlls rrhmalls ja ndiden jalkssn kiydsEn baslrstelus sihassta

- muiztslua mooqeedasta banem kansza

Flslzzikas slla olevasta sihessta piencdindyielma’ drasma
Suummittalim om aikas 10 minuottia
Tilantast esitetiin munlls rvhmalls ja ndiden jalkssn kiyvddEn kaskpstelua aihassta

- hassu hetli 1agkanilld kaynti’ karpan kaszalla’ kampasjalla’ hisrojalla

Flslzzikds slla olovasta sihessta pisnodindvielma’ drasma
Suunmittaluun on aikas 10 minvuttia
Tilantsst ssitetisn munlls rvhmalls ja ndiden jalkssn kaydian kaskestelua asihassta

- lomamatlalla myohdstytte junasta’ lennolta, mitd muloavas sitten tapahtun

BlslzzikEs slla olavasta asihessta pienodindyvielma’ drasma
Suummittelim on sikas 10 minuuttia
Tilantest ssitetiin munlls rvhmalls ja miden jalkssn kavdaan keskuostelua asihessta

- lowdat/lovdarte puistosta tai kaduolta lompakon, kertokas lompakon omistsjan
tarinzs ketd laheizid ikd
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Aurinkohunaja —rentoutus

Taméan menetelman tavoitteena on lisata osallistujien mielihyvaa ja
hyvinvointia. Tama rentoutus on mielikuvarentoutus. Se on helppo
toteuttaa istuen sisalla tai ulkona. Tarkeaa on korostaa etté jokainen saa
rauhassa osallistua. Mahdolliset hairiétekijat huomioidaan.

Aurinkohunaja — rentontnsharjoitus Brad Abzetz Tehdiin pomukalls — vhteistvin Lisikisga
"Asettandu mukavasn asentoon, jossa veit helposti rentoutua. ..

{modn T s iomnnin fnlo jolmicen pioevinan ohda i)

Mt sulje silmési tai jos haluat misluummin pitéd silmét auki, anna niiden rentoutua ja tulla

passiivisiksi, tuijottasn steenpdin katsomatts eritvisesti mitddn. .

Kainni huomiosi hengitvkseen. Alf vritd vaikuttas sithen tai munttas sitd, ols vain tietoinen
siitd, kuinka ilma kulkse sis@@n ja ulos. Hangitd syvdin vatsasn asti, mutta 318 pakota
hengitesti.

Mt kuvittala, attd olat hisno, kehosi muotoinen posliiniastia. Olat tvhji, mutta olst iloisen
odotuksen vallassa, attd alat kohta tévtted .

Tunnet, ettd jotakin tapahtun varpaittesi pdissd, astian pohjalla. Limmin, nestemiinen ains
hitaasti, melksin huomaamatta alkas tivtdd varpaitasi ja mousas hellisti ja pehmedsti
jalkeihisi. ..

Sizdiselli silmElldsi voit ndhdi eotti timd aime on kullanviristd ja Lirkassts kuin

auringonsitzidan lipikohtaisin livistimi hunaja. ..

Témé “anrinkeohunsja” tuntuu hywvin kevvaltd ja virihteles spnareiss noustessaan hitaasti
sinussa. Jinnitvkset ja mahdollisat kivut névttivit sulautuvan sithen ja katoavat. ..
Pian timé aine on tivitinyt jalkatarit ja nilkat nonsten hitasasti v1ospéintivttian pobkaat polvat

ja reidet, sulattssn jEnnitvk st ja kivut ja jéttdan tilalls kevvesti vErihtalavid snerpiaa. ..

Hitaasti tims limmin "aurinkehumajs™ nestakohoas vidspéin tévttien vatsan, rimman ja selén ja
litkkuen olkapdiden kauttakisivarsiinja aina sormiin asti. Tunnst kuinks jinnitvkset ja kivat

sulantuvat osaksi "aurinkohunajan™ esnergiaa joka hitaasti t8vHtEs sinut.

Mwttunnet sen noussvan l&mpimésti niskaan lsukaa poskiin; silmiin, otsaa, takaraivoon ja
piilakeen — tunnet buinks jinnitelest, jEvklones ja bivat sulawtovat sithean ja tilalle tulze vutts,

kevvesti virihtelavid enerpiaa.

Mvtkoko kehosi varpsists plidlakzen on tiymi limmintd kevvtts “sudnkelnmaja” snergias ja
kun pidtit harjoituksen hetken kuluttna tunnst olevasi rentoutunut ja vickistyoyt. ..

Avaa nvt silmési, venyttals ja tunne olosi hyviksi...”
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Palautelomake

Palautteen antaminen ja saaminen ovat tarkeita. Palautteen kautta voidaan
kehittda toimintaa, epéakohdat ja onnistumiset huomioidaan. Tassa palaute
lomakkeessa on sekéa avoimia kohtia, etté rasti ruutuun vastauksia.

OMAISHOITATIEN VIRKISTYSPAIVA
16.5.2011 JOUTEMNLANMPI

Dletko tyytyvimnen vikistyspEivin sisEltdon?

mihin erityisest:

himkd olizit totvenut clevan toism:

4,
|:I|Ul|

Virsilaulutuokio
Litkamtzheth,
terveyspolku
heltuvarentoutus
Drazman toteutus, putku
Dhjzustomimnta
Tletsarvio pirvistd
Virkistikd p&ivE smua

Eiitos pelanttessta.
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Valokuvaus

Kuvaukseen tarvitaan kuvattavilta kirjallinen lupa.

Omaishoitajien virkistyspiiva 16.5.2011 Joutenlampi
Teemme opmniyvtetydtd virkistysp@ivEsts j2 heluzisimme ottaz ja
EEyttEE valokuvia osana tydtd

Dle hyvi ja kirjoita nimesi listzan ja rastite simulle sopiva
vathtoshto:

1)s2a valokuvatakivitis kuvia cpmniytetydssi

2) &l 322 kuvata

Nimi L) saa Zl el zas
Luvata Luvata

26



Lahteet

Anttonen & Sointu 2008. teoksessa, Lipponen (toim.) Rakas velvollisuus, omaishoitajan arjen
haasteet. Helsinki, Kirjapaja.

Absetz, 1994. Tehdaan porukalla — yhteistyon kéasikirja. Opintotoiminnan Keskusliitto ry.
Enakoski 1996. Halu, hinku ja haba eli miten bodaan kanttini kestavéksi. Tammer- Paino,
Tampere.

evl.filkeskushallinto, Turvallisuusasiakirja, Kirkkohallitus - Kasvatus ja nuorisotyd - Julkaisut
ja materiaalit.

Helosvuori ym. 2002. Diakonian kasikirja, Helsinki, kirjapaja Oy.

Hokkanen & Astikainen 2001. Voimia omaishoitajan tyohon. Tampere, Kirjapaino Ohrling Ky.
Kaivolainen, Kotiranta, Makinen, Purhonen, Salanko-Vuorela (toim.) 2011. Omaishoito tietoa
ja tukea yhteistyohon, Kustannus Oy Duodecim.

Kajaanin seurakunta diakoniaty®, Turvallisuuskysely.

Lahti 2008. Omainen auttajana Omaishoitajan kasvu, Suomen mielenterveysseura, SMS-
tuotanto oy, Libris Oy.

Lyyra, Pikkarainen, Tiikkainen toim. 2007. Vanheneminen ja terveys. Tammer- Paino Tampere.
Omaishoitajien palveluopas. http://www.omaishoitajat.com/files/palveluopas.pdf.

Pietila & Saarenheimo 2003. Omaishoidon tukeminen Suomessa, Gummerus Kirjapaino Oy.
Porio &Askola 2008. Mik& nainen. Kirjapaja.

Ruishalme & Saaristo 2007. Elama satuttaa —kriisit ja niista selviytyminen. Gummeruksen
Kirjapaino Oy.

Savola & Koskinen-Ollongvist 2005. Terveyden edistaminen esimerkein. Kasitteita ja
selityksid. ops.tamk.fi.

Suomen evankelis-luterilaisen kirkon Virsikirja 1986.

www.terveyskirjasto.fi.

www.terveysportti.fi.

www.ruokatieto.fi.

www.sydanliitto.fi.

www.leipatiedotus.fi.

www.d-vitamiini.fi.

www.stm.fi’/hyvinvointi/terveydenedistaminen.

Valokuvat 2011. Anu Seppala-Moilanen.

Tama opas on suunniteltu osana sairaanhoitaja-diakonissa opintoja.

Copyright Anu Seppala-Moilanen ja Paivi Tiikkala

27



Varoitus

Kun tulen vanhaksi mind pukeudun
violettiin ja punaiseen hattuun joka ei
rimmaa eika sovi minulle. Ja eldkerahoilla
mind ostan brandya ja kesahansikkaat ja
silkkisandaalit ja sanon ettei meilla ole
varaa syoda voita.

Kun vasyttda istun jalkakaytavélle ahmin
kaupassa maistiaisia ja painelen
halytysnappuloita ja kolisutan kepillani
rauta-aitoja korvaukseksi nuhteettomasta
nuoruudestani. Menen sateeseen
aamutossut jalassa ja poimin kukkia
vieraiden ihmisten puutarhoista ja opin
syljeskelemaan.

Sind saat pitad karmeita paitoja ja kerata
lisda laskid ja syodda kaksi kiloa nakkeja
kerralla tai pelkkaa leipaa ja pikkelssia koko
vilkkon ja hamstrata kynia ja lasinalusia ja
muuta romua laatikoihin.

Mutta nyt meidan taytyy pitad saadyllisia
vaatteita ja maksaa vuokra Kkiltisti eika
puhua rumia kadulla ja nayttda lapsille
esimerkkia. Meidan taytyy kutsua
ruokavieraita ja lukea sanomalehdet. Mutta
ehkd minun pitaisi jo vahan harjoitella?
Etteivat ihmiset hammasty ja saikahda
sijoiltaan kun mina yhtakkia olen vanha ja

pukeudun violettiin.
Jenny Joseph

Suom. Alice Marin
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