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Suomessa on yli 50 000 omaishoitajaa. Heidan merkityksensa niin hoidettavilleen kuin koko kan-
sakunnalle on kiistatta suuri. My0s kansainvalisesti omaishoitajien on todettu olevan merkittava
osa terveydenhuoltojarjestelmaa. Omaishoitajat ovat kuitenkin vaarassa vasya. Erityisesti iakkai-
den omaishoitajien kohdalla ylikuormittumisen riskia pidetaan suurena. Tuen tarve on tunnistettu,
mutta kaytannon kokemuksen valossa sita on kuitenkin vaikea saada. Omaishoitajien kuntoutusta
tulisikin mukauttaa paremmin vastaamaan heidan tarpeitaan, esimerkiksi kuormittumista ennalta-
ehkaisevia toimintatapoja olisi tarkea kehittaa.

Tutkimusten mukaan toimintaterapian avulla omaishoitajat voisivat |0ytaa strategioita itselleen mer-
kitykselliseen toimintaan osallistumiseen ja tasapainoisen elamantavan jatkamiseen. Omaishoita-
jien jaksamiseen vaikuttavat kokemukset tyon raskaudesta ja palkitsevuudesta. Viime aikoina
omaishoitajuuden myonteisia nakokulmia on alettu arvioida enemman, mika on tarkeaa omaishoi-
tajien kokonaistilanteen ymmartamisen kannalta.

Opinnaytetydmme toteutettiin toiminnallisena projektina yhteistyossa Keskipisteen Omaishoitajat
ry:n kanssa. Projektin valittomana tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa hyvinvointia tukeva ver-
taistuellinen tapahtuma Keskipisteen omaishoitajille. Tapahtumassa syvennyttiin toiminnallisen ta-
sapainon seka merkityksellisen toiminnan mahdollisuuksiin omaishoitajan hyvinvoinnin tukena. Ke-
hitystavoitteena projektissa oli toimintaterapeuttisen nakokulman esille nostaminen osana omais-
hoitajien jaksamisen tukemista.

Hyvinvointitapahtuman laatukriteereiksi maariteltiin asiakaslahtoisyys, hyddyllisyys, vertaistuen
mahdollistuminen, tutkittuun tietoon perustuvuus seka turvallisuus. Kriteereiden toteutumista arvi-
oitiin tapahtumasta keratyn kirjallisen seka suullisen palautteen avulla. Palautteen perusteella ta-
pahtuma onnistui hyvin. Osallistujat kokivat tapahtuman hyodylliseksi ja saaneensa siité uusia na-
kokulmia arkeen.

Hyvinvointipaivan suunnittelu ja toteutus tuottivat projektiryhman jasenille ymmarrysta omaishoita-
juudesta ilmiona ja vahvistivat toimintaterapeutin ammatti-identiteettia. Jatkossa olisi hyodyllista
tutkia tarkemmin sitd, voidaanko varhaisella toimintaterapiainterventiolla ehkaistd omaishoitajien
uupumusta. Olisi tarkeaa, etta toimintaterapian menetelmia voitaisiin hyddyntada omaishoitajien hy-
vinvoinnin tukena jatkossa enemman, esimerkiksi matalan kynnyksen palveluissa.

Asiasanat: toimintaterapia, omaishoitajuus, omaishoitajien hyvinvointi, toiminnallinen tasapaino,
merkityksellinen toiminta
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There are over 50 000 family caregivers in Finland. Their importance is undeniably great for those
being treated as well as for the nation. It's been found that the family caregivers are a significant
part of the health care system internationally also. The need for their support has been recognized
but there are problems in putting it to practise. The rehabilitation of the family caregivers should be
adjusted to respond better to their needs. Preventive methods for example should be developed.

It is suggested that with occupational therapy the caregivers could find strategies to participate in
meaningful occupations and continuing a balanced lifestyle. The experiences of the workload and
the rewards have a considerable effect on their wellbeing. Recently the positive perspective has
been acknowledged more as a part of understanding the situation of the caregiver.

Our thesis was conducted as a functional project in cooperation with Keskipisteen Omaishoitajat
ry, which is a Family Caregiver Association in Northern Ostrobothnia, Finland. The main goal of the
project was to plan and execute a wellbeing event for these family caregivers. The event aimed at
deepening the possibilities of occupational balance and meaningful occupations supporting the
wellbeing of a family caregiver. A developmental target of the project was to raise the occupational
therapy aspect as a part of family caregivers coping.

The quality criteria for the event were defined client-centeredness, usefulness, possibility for peer
support, safety and being based on research. The criteria were evaluated with written and oral
feedback from the participants and co-workers. Based on these evaluations the event was suc-
cessful. The participants found it useful and felt that they got new perspectives on their daily life.

The planning and executing this event gained the project group more understanding about family
caregiving as a phenomenon as well as strengthened the occupational identity of an occupational
therapist. In the future it would be useful to obtain more research information on early occupational
therapy interventions for family caregivers from the perspective of preventing exhaustion. It would
be important in the future also to use occupational therapy methods more with family caregivers for
example in threshold-free services.

Keywords: occupational therapy, family caregivers, the well-being of a family caregiver, occupa-
tional balance, meaningful occupations
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1 JOHDANTO

Omaishoitaja on usein ikaihminen, joka huolehtii puolisostaan (Omaishoitajaliitto 2023). Suomessa
ikaihmisten osuus vaestosta on suuri ja se kasvaa edelleen. Vuonna 2021 Suomessa 23 % vaes-
tosta (lahes 1,3 miljoonaa ihmista) oli yli 65-vuotiaita. Viimeisimman ennusteen (2021) mukaan
vaeston kokonaismaara tulee kasvamaan vain hieman nykyisesta, mutta vaestorakenteen vuoksi

yli 65-vuotiaiden osuus vuonna 2040 tulee olemaan 27 % kokonaisvaestosta. (Tilastokeskus 2023.)

Suomen laissa hyvinvointialueita kehotetaan laatimaan toimenpiteitd ikdantyneen vaeston hyvin-
voinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsendisen suoriutumisen tukemiseksi seka iakkaiden henkildi-
den tarvitsemien palveluiden ja omaishoidon jarjestamiseksi ja kehittamiseksi. Suunnitelmassa on
painotettava kotona asumista ja kuntoutumista edistavia toimenpiteita seka arvioitava ikaantyvan
vaeston hyvinvoinnin tilaa, tarjolla olevien palveluiden riittavyytta ja laatua seka palveluntarpee-
seen vaikuttavia tekijoita. (Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden so-
siaali- ja terveyspalveluista 980/2012, 5 §.) Sari Kehusmaa on vuonna 2014 terveystaloustieteen
alan vaitostutkimuksessaan selvittanyt ikaihmisten sosiaali- ja terveyspalveluiden kayttoa seka nii-
hin vaikuttavia tekijoita. Hanen mukaansa omaishoito on yhteydessa alhaisempaan pitkaaikaishoi-
don kayttoon ja pienempiin menoihin (Kehusmaa 2014, 70). Myds Harju & Ramadan (2021) totea-
vat omaishoidon olevan Suomelle merkittava voimavara ja siksi omaishoitajia tulisi tukea monin

tavoin.

Erityisesti idkkaiden omaishoitajien kohdalla pidetaan ylikuormittumisen, uupumisen ja jopa psyyk-
kisesti tai fyysisesti sairastumisen riskia suurena. Huoli on myés omaishoitoperheiden eristaytymi-
sesta. (Shemeikka ym. 2017, 8-9.) Omaishoidon vahvistamisen tarpeellisuus tuodaan esiin kan-
sallisessa ikaohjelmassa ja kehittamistoimenpiteeksi vuosille 2020-2023 on maaritelty omaishoi-
toperheiden palvelujen kehittdminen muun muassa omaishoitajien vapaiden sijaistusvaihtoehtoja
parantamalla hyddyntaen jo kehitettyja toimintamalleja. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020, 43.)
Omaishoitajien on myos kansainvalisesti todettu olevan merkittdva osa terveydenhuoltojarjestel-
maa. Esimerkiksi Kanadassa omaishoitajien panos ja siita koituvat saastot todetaan korvaamatto-

miksi ja omaishoitajista ollaan yhéd enemman jopa riippuvaisia. (Demers 2022, 224.)

Toimintaterapeuteilla todetaan olevan ammattitaitoa, jota tarvitaan omaishoitajien vaihteleviin ja
monitahoaisiin tarpeisiin (Knecht-Sabres ym. 2016, 2; Piersol 2017, 2). Téhan saakka toimintatera-

piaa on kuitenkin kaytetty paaasiassa hoidettavalle suunnatussa toimintaterapiassa omaishoitajan



ollessa mukana tekemassa yhteistyota. Interventioissa on keskitytty tutkimusten mukaan paaasi-
assa apuvaline- ja kodinmuutostyotarpeen arviointiin, hoidettavan toimintaan ja asioihin liittyvaan
neuvontaan ja ohjaukseen, mutta yha enemman myos omaishoitajien jaksamiseen ja elamanlaa-
tuun. Ympari maailmaa on viime aikoina heratty tarpeeseen panostaa omaishoitajien tarpeisiin
enemman, heidan ollessaan suuri yhteiskunnallinen voimavara. (Demers 2022, 223-224; Rouch
ym. 2021,1.) Tutkimukset osoittavat, ettd toimintaterapeuttien on huomioitava hoidettavan tavoin

yhta lailla omaishoitaja ja taman tarpeet, vahvuudet ja haasteet (Rouch ym. 2021, 7).

Omaishoitajien kuormittumisen ehkaisyssa toiminnallisesta tasapainosta huolehtiminen on nahty
tarkeaksi. Toimintaterapiassa tulisikin kehittaa ohjelmia, joissa keskitytaan omaishoitajien toimin-
nallisen tasapainon vahvistamiseen. (Brown, Cupido, Razack & Wasung 2014, 87.) Myés Van Don-
genin, Josephssonin & Ekstamin (2014, 357) mukaan ammattilaisilla on tarkea rooli tukea omais-
hoitajia paivittaisten toimintojen uudelleenjarjestelyssa ja priorisoinnissa toiminnallisen tasapainon
tukemisen nakokulmasta. Erityisen merkitykselliseksi he nakevat sellaisen toiminnan, joka antaa
omaishoitajalle tilaa olla oma itsensa, erillinen hoidettavastaan. Merkitykselliseen toimintaan osal-
listumisella onkin todettu olevan positiivinen vaikutus yksilon terveyteen ja hyvinvointiin (Bourke
2015, 299).

Tassa opinnaytetyossa painottuu toiminnallisen tasapainon ja merkityksellisen toiminnan nako-
kulma omaishoitajien hyvinvoinnin tukena. Nakdkulma on samaan aikaan ylikuormittumista ja uu-
pumista ennaltaehkaiseva seka kuntouttava. Opinnaytetyd toteutettiin projektimuotoisena ja yhteis-
tydkumppanina toimi Keskipisteen Omaishoitajat ry. Projektin tuotoksena jarjestettin omaishoita-
jille toiminnallisen tasapainon ja merkityksellisen toiminnan tarkeytta korostava hyvinvointitapah-

tuma Merkitysten lauantai.



2 OMAISHOITAJUUS

Suomessa on noin 50 200 omaishoitajaa, joista valtaosa on naisia. Yleisin syy omaishoidolle ovat
muistisairaudet, mutta hoidettavat voivat olla myos erityislapsia tai tyoikaisia. Tarve omaishoidolle
voi tulla perheeseen missa vaiheessa elamaa tahansa. Omaishoitolain mukaan omaishoitaja on
henkild, joka pitad huolta sairaasta, vammaisesta tai ikaantyneesta laheisestaan. Omaishoitajan
on siis oltava hoidettavan omainen tai muu laheinen henkild. Omaishoidossa hoivan tarve perustuu
omaisen tai laheisen toimintakyvyn tai terveydentilan heikentymiseen tai vammaisuuteen. Tama
voi tapahtua akillisesti tai vahitellen. (Muistiliitto 2023; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2023.)
Omaishoitajaksi ei voi ruveta kuka vain, vaan soveltuvuutta arvioidaan kokonaisvaltaisesti. Tassa
huomioidaan henkildn fyysinen ja psyykkinen terveydentila sek& mahdolliset sairaudet ja niiden
hoito. Lisaksi arvioidaan henkilon kykya selviytya omaishoitoon liittyvista tehtavista ja hoitovas-
tuusta. My0s hoitajaksi aikovan oma toimintakyky ja voimavarat paivittaisista toiminnoista suoriu-

tumiseen huomioidaan. (Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue 2022, 4.)

Omaishoitajuus on sitovaa ja hoidettavan sairauden edetessa fyysinen ja psyykkinen kuormitus
vain kasvavat (Muistiliitto 2023). Dirin, Réschelin & Wagnerin (2021, 2) mukaan omaishoitajat ko-
kevat useasti fyysista ja psyykkista rasitusta, stressia ja epamukavuutta. Lisaksi omaishoitajana
toimiminen voi rajoittaa henkilon merkitykselliseen toimintaan osallistumista, joka vaikuttaa henki-
I6n toiminnalliseen tasapainoon. Fyysinen ja psyykkinen kuormitus heijastuvat omaishoitajan
omaan jaksamiseen. Kuormitustilanne voi syntya pikkuhiljaa ilman, ettd omaishoitaja sita itse tun-
nistaa. Kuormitus voi nakya arjessa tiuskimisena, rajuina hoito-otteina tai ylilaakitsemisena. (Harju
& Ramadan 2021.) Omaishoitajan tehtava on vaativa, silla hanen on pystyttava ottamaan koko-
naisvastuu hoidettavasta ja takaamaan talle turvallinen ja asianmukainen hoito. Siitd huolimatta
omaishoitajuuden taustalla on henkildn oma halu toimia omaishoitajana, kuitenkin niin, etta hoidet-
tava hyvaksyy henkilon omaishoitajakseen. (Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue 2022, 3.) Juntu-
nen (2023, 15) muistuttaa, etta kuormittumisen nakokulman liséksi on tarkea tarkastella myos
omaishoitajuuden myonteisia merkityksia. Nain voidaan ymmartaa paremmin omaishoitajuutta

seka tukea omaishoitajaa ja hanen hoidettavaansa.



2.1 Vertaistuki omaishoitajan hyvinvoinnin tukena

Omaishoitajien jaksamisen tukemisessa pidetaan tarkeana vertaistuki- ja virkistystoimintaa, jota
toivotaan lisdé myds ennaltaehkaisevana menetelmana (Shemeikka ym. 2017, 9, 12). Keyesin ym.
(2016, 562) mukaan vertaistuki on yhtenevaisiin kokemuksiin perustuvaa ihmisten valista vuoro-
vaikutusta, joka perustuu usein vastavuoroisuuteen. Vertaistuella on positiivinen sosiaalinen ja
emotionaalinen vaikutus, se sisaltaa kaytannon kokemuksiin liittyvaa oppien jakamista seka haas-
taa ladketieteellisen vammaisuuden mallin. Lauritzenin ym. (2019, 2939) tutkimuksen mukaan ver-
taistukiryhmiin osallistuminen lisda avoimuutta ja vertaisvuorovaikutusta omaishoitajien keskuu-
dessa, mika vaikuttaa positiivisesti heidan mielialaansa. Mahdollisuus jakaa mieltaan painavia asi-
oita vaikuttaa myOnteisesti omaishoitajien itsetuntoon. Parantunut itsetunto lisaa positiivisia oival-
luksia, joiden avulla omaishoitajat selviytyvat paremmin tyostaan. Vertaisvuorovaikutuksen kautta
omaishoitajat saavat monipuolisesti erilaisia nékokulmia omaishoitajuudesta, mika vahvistaa posi-
tiivista asennetta hoitajan roolia kohtaan. Positiivisten kokemusten jakaminen yllapitda omaishoi-

tajien merkityksellisyyden tunnetta seka motivaatiota hoitajana toimiseen.

Omaishoitajuutta tukeviin palveluihin kuuluvat lisaksi muun muassa Kelan jarjestamat ryhmamuo-
toiset kuntoutuskurssit, joiden tavoitteena on tukea omaishoitajien psyykkista, fyysista, kognitiivista
ja sosiaalista toiminta- ja tyokykya seka aktiivisuutta ja osallisuutta oman arjen eri ymparistoissa.
Osallistujat kokevat vertaistuen tarkeaksi osaksi kurssia ja merkitykselliseksi my6s my6hemmin
elamassaan. Myos ammattilaisten huomaamat hyodyt kuntoutuskursseista liittyvat yleisimmin ver-
taistukeen. Vertaistuki rohkaisee omaishoitajia muutoksiin elamassaan, kuten vapaapaivien pita-
miseen. Kurssin toteuttamiseen osallistuu tyoryhma, johon voi kuulua myds toimintaterapeutti.
(Shemeikka ym. 2019, 7-8, 25, 36, 45.)

2.2 Omaishoitajien jaksamisen tukeminen

Juntunen (2023, 29) tarkastelee vaitoskirjassaan omaishoitajien jaksamisen arviointia seka kun-
toutuksen vaikutuksia jaksamiseen ja elamanlaatuun. Han jakaa omaishoitajien jaksamisen tuke-
miseen suunnatut interventiot koulutuksellisiin, kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan perustuviin
seka monimuotoisiin interventioihin. Koulutuksellinen interventio perustuu tiedon jakamiseen ja se

voi sisaltda esimerkiksi neuvontaa, ohjausta ja tukea. Kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan pohjau-



tuvaan interventioon kuuluu myés siihen perustuva hyvaksymis- ja omistautumisterapia. Tavoit-
teena on osata tunnistaa ja muuttaa haitallisia ajattelutapoja, oppia rentoutumaan ja lisata itselle
merkityksellista toimintaa. Monimuotoiset interventiot yhdistavat useamman lahestymistavan tai
menetelman. Omaishoitajien jaksamisen tukemiseen suunnatut interventiot voidaan Juntusen mu-
kaan jakaa lisaksi toiminnallista tasapainoa edistaviin seka puhelin- tai digitaalisvalitteisiin interven-
tioihin. Toiminnalliseen tasapainoon liittyviin interventioissa tavoitteena on lisata vapaa-aikaa seka
sisallyttaa omaishoitajan elamaan merkityksellista toimintaa tai fyysista aktiivisuutta. Puhelin- ja
digitaalisvalitteiset interventiot voivat perustua samoihin menetelmiin, kuin kasvokkain tapahtuvat
interventiot. Ne ovat lisdé@ntyneet viime vuosina digitalisaation kehittymisen ja Covid 19 pandemian
vuoksi. (Juntunen 2023, 29.)

Opinnayteprojektin tuloksena toteutettu hyvinvointipaivé toteutui pienen mittakaavan (yhden pai-
van) monimuotoisena interventiona, joka sisalsi joitain koulutuksellisen intervention piirteita, kuten
tiedon jakamista ja ohjaamista. Lisaksi tapahtumassa korostettiin toiminnallisen tasapainon mer-

kitysta yksilon hyvinvoinnille kayttamalla toiminnallisia menetelmia.

Juntusen (2023, 43, 75, 85) mukaan omaishoitajien kuntoutuskurssit kohentavat heidan elaman-
laatuaan fyysisella osa-alueella ja hillitsevat omaishoidon kielteisten vaikutusten kasvua, mutta
ovat sellaisenaan riittamaton tuki psyykkisen hyvinvoinnin lisa@miseksi. Heikkoa psyykkista ela-
manlaatua tai masennusta kokevien omaishoitajien kuntoutusta tulisi mukauttaa paremmin vastaa-
maan heidan tarpeitaan. Tulokset antavat viitteita siita, etta uupumisen ehkaisemiseksi omaishoi-
tajille suunnatut interventiot tulisi aloittaa riittdvan aikaisin. Jo kansallisessa omaishoidon kehitta-
misohjelmassa (STM 2014, 30) todetaan, etta yksi omaishoidon heikkouksista on puutteellinen en-

naltaehkaiseva ja kuntouttava toiminta.

Hyvinvointipaivan tarkoituksena oli kiinnittda huomiota omaishoitajien liiallisen kuormittumisen ja
uupumisen ennaltaehkaisyyn myds merkityksellisen toiminnan kautta. Toimintapisteet suunniteltiin
siten, etta valittavana oli mahdollisimman erilaisia toimintapisteita. Liikkunnalla on tunnetusti monia
fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia vaikutuksia, esimerkiksi unen ja koetun elaménlaadun paranemi-
nen seka useiden sairauksien ennaltaehkaisy (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Luovan toi-
minnan avulla yksild voi saada etaisyyttd omaan arkeensa sek& mahdollisesti uusia nakokulmia
elaméaansé (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2023). Luonnolla taas todetaan olevan muun muassa

keskittymiskykya parantava, mielialaa kohentava ja stressia lieventava vaikutus (Luontoon.fi 2023).
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3 TOIMINTATERAPIAN MAHDOLLISUUDET OMAISHOITAJIEN TUKEMI-
SESSA

Toimintaterapia on kuntoutusta, joka perustuu padosin toiminnan tieteeseen. Toiminnan tiede ko-
rostaa yksilon kokemusta omasta merkityksellisyydestaan seka ihmisen, toiminnan ja ympariston
valista suhdetta. Sen mukaan kaikki suoriutuvat omasta arjestaan merkityksellisen toiminnan
avulla. Toimintaterapian tarkoitus ja tavoite on mahdollistaa ihmisen osallisuus yhteiskunnassa tu-
kemalla yksilon muutosta toimijana. Toimintaterapia pyritaan toteuttamaan asiakkaan omissa ar-
kiympaéristdissa ja toimintaa tarkastellaan suhteessa asiakkaan fyysiseen, sosiaaliseen ja kulttuu-
riseen ymparistoon. Toimintaterapiaa hyddynnetaan entista enemman myds ennaltaehkaisevissa
palveluissa ja tehtavissa. Kokonaisuutena toimintaterapia on kiinnostunut toiminnan merkityksesta

ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. (Toimintaterapeuttiliitto 2023).

3.1 Omaishoitajat asiakasryhmana

Omaishoitajan tyd muuttuu hoidettavan toimintakyvyn heikkenemisen myota lisdten omaishoitajan
kuormitusta, joka voi johtaa uupumiseen. Tutkimusten mukaan useat omaishoitajat kokevat esi-
merkiksi ahdistuneisuutta ja masennusta, erilaisia somaattisia oireita, sosiaalista eristyneisyytta
seka ajanvahyytta paivittaisiin toimiin. (Martinez-Campos ym. 2022.) Omaishoitajuus muuttaa
usein ihmisen totuttuja rooleja, vastuita ja rutiineja. Omaishoitajat mukauttavat usein omaa toimin-
taansa hoidettavan tarpeiden vuoksi ja itselle merkitykselliset toiminnot, kuten omat harrastukset
ja ystavyyssuhteiden yllapito voivat jaada vahiin. Toimintaterapian avulla omaishoitajat voivat 16y-
taa strategioita itselle merkityksellisiin toimintoihin osallistumiseen jatkaakseen tasapainoista ela-
méntapaa. (Knecht-Sabres ym. 2016, 6.) Toimintaterapia voi helpottaa omaishoitajien kokemaa
taakkaa, masennusoireita ja eldamanlaatua (Rouch ym. 2021, 5).

Piersolin ym. tutkimuksen mukaan erilaiset omaishoitajille kohdistetut interventiot voivat parantaa
heidan elaméanlaatuansa seka vahentaa omaishoitajan kokemaa fyysista ja henkista kuormitusta
(Piersol 2017, 5). Interventioissa pyritdén terveyden ja hyvinvoinnin lisdédmiseen, eldmanlaadun
parantamiseen ja psykososiaalisten héairididen ehkaisyyn (Pizzi 2010, 397). Useassa tutkimuk-
sessa nousee esiin asiakaskeskeisyys toimintaterapiaa ohjaavana tyotapana tyoskenneltaessa

omaishoidettavien ja heidan omaishoitajiensa kanssa (Demers 2022, 226; Raj ym. 2021, 6-9).
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Asiakaslahtdisilla omaishoitajien hyvinvointiin tahtaavilla menetelmilla tuetaan ja parannetaan seka

hoidettavan ettd omaishoitajan elaméanlaatua ja hyvinvointia (Pizzi 2010, 398).

Omaishoitajien keskenaan erilaisia tarpeita maarittavat monet seikat, kuten onko kyseessa vam-
maisen lapsen, pysyvista vakavista mielenterveysongelmista karsivan, kroonisesti sairaan, muisti-
sairaan vai elaman loppuvaiheessa olevan henkilon hoitaminen. Tarpeen mukaan interventioiden
merkityksellisia teemoja voivat olla esimerkiksi itsetuntoon, hallinnan tunteeseen, tulevaisuuteen
liittyviin tunteisiin tai rooleihin ja vastuuseen liittyvat harjoitukset. On tarkeaa kiinnittda huomio myds
omaishoitajan ajankayttoon ja toimintojen tasapainoon seka omaishoitajalle merkityksellisiin ja tar-
keisiin toimintoihin auttaen heitd l6ytamaan ne uudelleen. (Pizzi 2010, 400, 404-406.) Huolehti-
malla omasta mielenterveydestaan ja hyvinvoinnistaan omaishoitajat voivat tarjota parempaa huo-
lenpitoa myos hoidettaville (Ikiugu ym. 2021, 241). Mindfulness-pohjainen interventio voi vahentaa
stressia ja vaikuttaa parantavasti omaishoitajan mielenterveyteen. Ryhmamuotoinen interventio
mahdollistaa kokemusten jakamisen ja oppimisen toisilta. Omaishoitajille suunnatut ryhmat voivat
parantaa hyvinvointia ja vahentdd masennusta, koettua taakkaa ja stressia. (Piersol ym. 2017, 1,
4.)

3.2 Toiminnallinen tasapaino

Yun, Mankun & Backmannin (2018, 125) mukaan ihmiset, joilla on kroonisia terveysongelmia tai
omaishoitovelvollisuuksia raportoivat heikommasta toiminnallisesta tasapainosta. Toiminnallinen
tasapaino on kasitteena monitahoinen ja sita kaytetdan hieman eri merkityksissa eri konteksteissa.
Toiminnallinen tasapaino voidaan maaritella yksilon subjektiiviseksi kokemukseksi siitd, mika on
hanelle sopiva maara seka variaatio erilaisia toimintoja omassa arjessaan. Toiminnallista tasapai-
noa voidaan tarkastella eri nakokulmista, kuten toiminnan eri osa-alueiden, toimintojen erilaisten
ominaisuuksien tai toimintoihin kaytetyn ajan suhteen. (Wagman, Hakansson & Bjorklund 2012,
322, 325.)

Park ym. (2021, 12) toteavat korkealla toiminnallisella tasapainolla olevan positiivinen vaikutus va-
paa-ajasta ja elaméastd nauttimiseen seka stressin kokemukseen melko terveilld vanhemmilla ih-
misilla. Taman pohjalta toiminnallisen tasapainon ideaa on asiaankuuluvaa kayttaa vanhemman
vaeston terveyden ja elamanlaadun tukemisessa. Toiminnallista tasapainoa mittaamaan on kehi-

tetty the Occupational Balance Questionnaire -kysely (Wagman & Hakansson 2014). Yun, Mankun
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& Backmannin (2018, 125) mukaan OBQ on lupaava, kohtalaisen luotettava seka sisalléltaan joh-
donmukainen valine, joka osoittaa toiminnallisen tasapainon yhteyksia yksiloiden terveyteen ja hy-
vinvointiin: toiminnallinen tasapaino korreloi vahvasti stressin, mielenterveyden ja elinvoiman suh-

teen. Omaishoitajien tilanteen arvioinnista OBQ-menetelmélld ei kuitenkaan vield ole néyttoa.

Tarkemmin juuri omaishoitajien toiminnallisen tasapainon tutkimiseen on kehitetty OBI-Care-itsear-
viointimenetelma (The self-reported questionnaire on Occupational Balance in Informal Care-
givers). Rochel, Wagner & Dur (2021, 11) toteavat, etta OBI-Care menetelmé@na on pateva, sisal-
|6llisesti johdonmukainen seka helposti tulkittava, joten sita voidaan kayttaa luotettavasti omaishoi-
tajien toiminnallisen tasapainon mittaamiseen seka toiminnallisen tasapainon interventioiden vai-
kuttavuuden arviointiin. Roschelin ym. poikittaistutkimuksessa (2022, 7) Idydettiin merkittavia yh-
teyksia tutkimukseen osallistuneiden omaishoitajien toiminnallisen tasapainon seka subjektiivisen
terveyden ja hyvinvoinnin valilla. Tutkimustulosten pohjalta he ehdottavat, etta toiminnallisen tasa-
painon interventioita tulisi kasvavassa maarin kayttaa omaishoitajien terveydenhoidossa. He nos-
tavat esille yhteiskuntien ikaantymisen ja omaishoitajien kasvavan tarpeen tulevaisuudessa, jonka
vuoksi heidan toiminnallisen tasapainonsa seka terveytensa ja hyvinvointinsa vahvistaminen on

elintarkeaa.

3.3  Merkityksellinen toiminta

Paivittaisen elaman tasapainon nahdaan I6ytyvan omien arvojen, tarpeiden ja resurssien kunnioit-
tamisesta seka strategioista, joilla hallitaan ja kontrolloidaan elamaa. Lisaksi tasapainon kokemus
syntyy harmoniasta omien toimintojen valikoimassa seka osallistumisesta itselle merkitykselliseen
toimintaan. Hakansson, Dahlin-lvanov & Sonn (2006, 79). Merkitykselliselle toiminnalle ei ole yhta
selkeaa maaritelmaa, silla se on jokaisen ihmisen subjektiivinen kokemus ja siihen vaikuttavat
muun muassa henkildn mieltymykset, olosuhteet ja aiemmat kokemukset. Kuitenkin se, etté ihmi-
nen voi itse valita ja tehdd@ mita haluaa, koetaan yleisesti merkityksellisena asiana. (Ikiugu 2019,
43.) Traversin ym. (2016, 168) mukaan merkitykselliset toiminnat liittyvat vapaa-aikaan, ty6hon,
kotielamaan ja sosiaaliseen osallisuuteen liittyviin toimintakokonaisuuksiin. Naihin toimintoihin
osallistuminen voi muuttua mielekkaaksi kolmella tavalla: tuoden mielihyvaa ja nautintoa, luovan

yhteenkuuluvuuden tunnetta tai vahvistaen itsenéisyyden tai henkilokohtaisen identiteetin tunnetta.
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Merkityksellinen toiminta voidaan maaritella myos sellaisina toimintoina, joilla on yksildlle erityinen
tarkoitus ja niihin luetaan toiminnot, joita ihminen tekee, hanen taytyy tehda ja han haluaa tehda.
Tutkimusten mukaan osallistuminen merkitykselliseen toimintaan ja sita kautta toiminnallinen tasa-
paino vaikuttavat omaishoitajien subjektiiviseen terveyteen ja hyvinvointiin ja edelleen hoidettavien
koettuun terveyteen ja hyvinvointiin. Onkin suositeltavaa, etta toimintaterapeutit tukevat omaishoi-

tajia osallistumaan heille merkitykselliseen toimintaan. (Réchel, Wagner & Dir 2021, 2, 10.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tavoite kuvaa positiivista muutosta, johon projektilla pyritaan. Tavoitteet ovat konkreettiset ja sel-
keat luoden hankkeen toimijoille yhteisen tahtotilan. Ne asetetaan kunnianhimoisesti, mutta realis-
tisesti, jotta ne voidaan saavuttaa. Tavoitteiden toteutuminen taytyy olla seurattavissa ja mitatta-
vissa eivatka ulkoiset tekijat saa vaikuttaa siihen liikaa. Tavoitteet voidaan jakaa kahteen ryhmaan;
kehitystavoitteisiin ja valittdmiin tavoitteisiin. Valittomat tavoitteet kuvaavat projektin konkreettisia
lopputuloksia ja kehitystavoite projektin pitkan ajan muutosvaikutusta hyodynsaajien kannalta. (Silf-
verberg 2007, 80-84.)

41 Projektin tavoitteet

Valittdmana tavoitteena projektissa oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallista tasapainoa ja merki-
tyksellista toimintaa tukeva tapahtuma omaishoitajille. Paivan aikana osallistujilla oli mahdollisuus
tutkia omaa toiminnallista tasapainoaan ja pohtia heille itselleen merkityksellista toimintaa. Tavoit-
teena oli, etta osallistujien ymmarrys merkityksellisen toiminnan tarkeydesta heidan omalle hyvin-
voinnilleen vahvistuu. Tapahtumassa pyrittiin tuomaan esille konkreettisia keinoja omaishoitajien

hyvinvoinnin tukemiseksi seka toimintaterapiaa ja sen mahdollisuuksia tunnetummaksi.

Projektin kehitystavoitteena oli nostaa esille seka paikallisesti etta yleisesti toimintaterapian nako-
kulmaa omaishoitajien jaksamisen tukemisessa. Tavoitteena oli, etta yhteistydkumppanina toimiva
yhdistys osaisi tiedon lisaannyttya hyddyntaa toimintaterapeutteja asiantuntijoina toiminnassaan.
Opinnaytetyon tekeminen toimintaterapian nakokulmasta liittyen omaishoitajien hyvinvoinnin tuke-
miseen voi osaltaan vaikuttaa positiivisesti siihen, etta tulevaisuudessa aiheeseen kiinnitetaan en-
tista enemman huomiota. Mahdollisesti myds tulevat opiskelijat ja opinnédytetydntekijat innostuvat

tasta aiheesta.

Projektin ensimmainen oppimistavoite oli projektitydskentelyn oppiminen kdytanndssa. Siihen kuu-
lui monenlaisia tydelamataitoja, kuten yhteisty6tahon kanssa tehty yhteistyd seka projektiryhman
valinen tiimityd, toiminnan analysointi, oman toiminnan reflektointi seké& projektin tulosten analy-

sointi, arviointi ja raportointi. Toisena oppimistavoitteena oli perehtya omaishoitajuuteen iimiona
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seka toiminnallisen tasapainon ja merkityksellisen toiminnan teorioihin omaishoitajien tuen nako-
kulmasta. Pitkan aikavalin oppimistavoitteena on hyodyntaa projektissa opittuja taitoja tulevaisuu-

den tyossa.

4.2 Projektin tuotoksen laatukriteerit

Ruuskan (2012, 277) mukaan projektin laadullisen onnistumisen lahtdkohtana on etukateen tehdyt
sopimukset siita, mita vallitsevassa tilanteessa laadulla tarkoitetaan seka siita, milla kriteereilla pro-
jektin toteutuksen voidaan katsoa onnistuneen. Nain ollen projektin kdynnistysvaiheessa projekti-
ryhman ja tilaajan on paastava yhteisymmarrykseen projektin lopputuotteen sisallésta ja ominai-

suuksista.

Taman projektin tuotos oli omaishoitajien hyvinvointia tukeva paiva toimintaterapian nakokulmasta.
Keskipisteen omaishoitajat ry:n henkilostd korosti projektin alusta saakka vertaistuen merkitysta
omaishoitajien hyvinvoinnin tukena. Vertaistuen mahdollisuus oli yksi tarkea laatukriteeri hyvin-
vointipaivassa. Vertaistuella tarkoitetaan kokemusten jakamista henkilon kanssa, jonka elamanti-
lanne tai kokemukset ovat samanlaiset kuin itselld. Taman ansiosta toisen on helppo ymmartaa
kokemuksia ja tunteita ja tallaisen henkilon kanssa on helpottavaa jakaa omia kokemuksiaan. Ver-

taistuen keskeinen sisaltd on kuunteleminen ja kertominen. (Terveyskyla 2023.)

Hyvinvointipaivan sisallon tuli perustua tutkittuun tietoon siita, miten toimintaterapian nakokul-
masta omaishoitajien hyvinvointia voisi tukea. Tutkitulla tiedolla tarkoitetaan tietoa, joka pohjautuu
tieteelliseen nayttdon ja se paivittyy aina kun tulee uutta tutkimustietoa (Suomen akatemia 2021).
Tapahtuman kolmas laatukriteeri on sen hyodyllisyys osallistujille. Perehtymélla omaishoitajien
kokemaan fyysiseen ja psyykkiseen kuormitukseen seka tutkittuun tietoon perustuvaan omaishoi-

tajien kuntoutukseen haluttiin tarjota juuri omaishoitajille raatéléity tapahtuma.

Hyvinvointipaivaa jarjestaessa haluttiin huomioida asiakaslahtoisyys muun muassa perehtymalla
asiakasryhmaan kuitenkin huomioiden, etta jokaisella osallistujalla on henkildkohtaiset arvot ja ko-
kemukset omassa arjessaan. Asiakaslahtdisyytta haluttiin korostaa myés valinnanmahdollisuudella
toiminnan suhteen. Asiakaslahtdisessa toimintatavassa asiakas nahdaan yksilona ja toimijana huo-

mioiden hanen tarpeensa ja voimavaransa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2023).

16



Turvallisuus oli tarkea osa hyvinvointipaivaa ja sen onnistumista. Tavoitteena oli taata osallistujien
psykososiaalinen turvallisuus panostamalla avoimen ja luottamuksellisen ilmapiirin luomiseen.
Psykososiaalinen turvallisuus pitaa sisallaan kannustavan, stressittoman, hyvaksyvan ja hyvan il-
mapiirin niin, etta osallistujat kohdataan kunnioittaen, kuunnellen ja heidan tarpeensa huomioiden
(Voimaa vanhuuteen 2015). Fyysisen ympariston turvallisuuteen liittyen oli tarkedd muun muassa

perehtya palo- ja pelastussuunnitelmaan seka varata paikalle ensiaputarvikkeita.

17



5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Projektien taustat ovat erilaisia, mutta kaynnistymisen taustalla on aina tarve, joka rajaa ja maarit-
taa projektia. Projektilla on alkamis- ja paattymisajankohta ja se muodostuu useammasta vai-
heesta, jotka eroavat toisistaan ominaisuuksiltaan, toiminnoiltaan ja tydskentelytavoiltaan. (Manty-
neva 2017, 15-16.) Taman projektin tuotos, omaishoitajien hyvinvointipaiva toimintaterapian naké-
kulmasta, toteutui lauantaina 6.5.2023. Sitd ennen tehtiin projektin onnistumista tukeva projekti-
suunnitelma, jossa kuvattiin selkeasti kaikki projektiin littyvat seikat. Projekti sisalsi monenlaista
toimintaa alkaen ideoinnista ja paattyen loppuraportointiin. Projektin suunnittelu ja toteutus vaati

paljon erilaista toimintaa, kuten palavereita, aikataulutusta ja markkinointia.

5.1 Projektiorganisaatio

Jokaisessa projektissa on projektiorganisaatio, joka toteuttaa projektin. Projektiorganisaatio koos-
tuu projektiryhmasta, ohjausryhmasta seka muista mahdollisista asiantuntijoista, jotka tyoskente-
levat projektissa. Projektiorganisaatio on maéaraaikainen eli se puretaan projektin loputtua. Organi-
saation koko vaihtelee projektin edetessa ja on yleensa suurimmillaan toteutusvaiheessa. (Manty-
neva 2017, 19-20.) Projektiorganisaatioon kuuluu usein myds tukiryhma, joka tukee projektity6ta,
toimii ideoijana ja neuvonantajana, mutta ei vaikuta suoraan projektitydskentelyyn. Tukiryhma voi

muuttua projektin eri vaiheissa. (Loow 2002, 32.)

[ Yhteistyokumppani: Keskipisteen omaishoitajat ry ]

Projektiryhma: Tukiryhma:

Anne Oinonen Keskipisteen omaishoitajat ry:n hallitus
Veera Partanen Meidén tupa-hankkeen hanketydntekija
Katja Suomela Vertaisarvioijat

[ Ohjausryhma: Sanna Kyllonen ja Essi Xiong, OAMK ]

KUVIO 1. Projektiorganisaatio
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Taman opinnaytetyon projektiryhmaan kuuluivat toimintaterapeuttiopiskelijat Veera Partanen, Katja
Suomela ja Anne Oinonen toimien yhteistydssa projektipaéallikkdina. Projektiryhman tehtaviin kuului
projektisuunnitelman laatiminen, tapahtuman toteutus, arviointi ja loppuraportointi. Projektiryhman
jasenet ovat sitoutuneita projektin tavoitteisiin ja tukevat toisiaan projektiin liittyvissa tehtavissa
(Méntyneva 2017, 24).

Projektin tilaajana eli yhteistyokumppanina oli Keskipisteen omaishoitajat ry, jolle hyvinvointipaiva
suunniteltiin ja toteutettiin. Yhdistys on perustettu vuonna 2005 valvomaan omaishoitajien ja heidan
laheistensa etuja seka parantamaan heidan asemaansa. Yhdistyksen padmaarana on lisaksi ke-
hittda omaishoitoperheiden tukitoimia ja palveluita seka tiedottaa niistd. Tarkeana osana toimintaa
on virkistystoiminnan jarjestaminen toimialueen omaishoitajille ja laheisille. Toimialueena yhdistyk-
sellda on Haapavesi, Siikalatva, Pyhantd ja Karsamaki. Yhdistyksessa on jasenia 122 (syyskuu
2022). Kaikki jasenet eivat ole sopimusomaishoitajia ja osalla hoitosuhde on jo paattynyt. Suurim-
malla osalla omaishoitajuus liittyy ikdantyneisiin omaisiin, mutta mukana on myos kehitysvammais-
ten, autisminkirjon ja mielenterveyskuntoutujien perheita. Keskipisteen omaishoitajat ry ja sen
edustajat ovat mukana erilaisissa paatoksentekoa valmistelevissa ja paatoksia tekevissa tahoissa
vaikuttamassa yhteiskunnallisiin, paikallisiin ja toiminta-alueensa asioihin. (Keskipisteen omaishoi-
tajat ry 2022.)

Alkuvuodesta 2023 Keskipisteen omaishoitajat ry:lla kaynnistyi Leader-rahoitteinen MeijanTupa-
hanke, jonka tarkoituksena on tarjota matalan kynnyksen kohtaamispaikka ikaihmisille, muistisai-
raille ja omaishoitoperheille. Tavoitteena on jarjestaa yhdenvertaista ja osallistavaa toimintaa, joka
tukee kohderyhman jaksamista ja hyvinvointia seka ehkaisee ja vahentaa yksinaisyytta. Ydinajatus
hankkeessa on turvallisen, huolettoman ja luottamuksellisen vapaahetken jarjestaminen omaishoi-
tajille. Hankkeen menetelmilla pyritaan tukemaan kohderyhmien mielen hyvinvointia seka fyysisen
toimintakyvyn ja arjen toimintojen sailymista kotona. Hankkeen menetelmia ovat muun muassa
infoluennot, tietoiskut ja opastukset, joissa voidaan hyddyntaa yhteistydkumppaneiden ja ammatti-
laisten osaamista hankkeen taloudellisuus huomioiden. (Keskipisteen omaishoitajat ry 2022.)

Keskipisteen omaishoitajat ry:n hallituksen jasenet ja hanketyontekija toimivat myos projektin tuki-
ryhmassa. Tukiryhma auttoi hyvinvointipaivaan liittyvissa jarjestelyissa ja tiedottamisessa. Projektin
tukiryhmaan kuuluivat projektin raportointivaineessa myos vertaisarvioijaopiskelijat. Projektin oh-
jausryhmén muodostivat toimintaterapian opettajat Essi Xiong ja Sanna-Maria Kyllonen. Ohjaus-
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ryhma kéy lapi ja hyvaksyy projektisuunnitelman, valvoo ja ohjaa projektin johtamista, seuraa to-
teuttamista, hyvaksyy projektin tulokset ja tukee projektiin liittyvissa tehtavissa seka lopuksi tekee

paatoksen projektin paattamisesta (Mantyneva 2017, 20-22).

5.2 Projektin paatehtavat ja valitulokset

Tassa projektissa oli kolme tydvaihetta: suunnitteluvaihe, toteutusvaihe ja raportointivaihe. Kuvi-

ossa on esitetty projektin vaiheiden paatehtavat ja valitulokset.

KUVIO 2. Projektin tyévaiheet

Hyva suunnittelu lisaa projektiorganisaation valista yhteisymmarrysta, tehokkuutta ja kommunikaa-
tiota seka vahentaa epavarmuutta ja riskeja (Kettunen 2009, 54-55). Projektin suunnitteluvaihe
koostui aiheen valitsemisesta, yhteydenotosta yhteistyokumppaniin, aiheeseen perehtymisesta,
tyosuunnitelman laatimisesta, suunnitelman kirjoittamisesta ja tapahtuman suunnittelusta. Vaihe
toteutui joulukuun 2022 ja huhtikuun 2023 valisena aikana. Aiheeseen perehtyminen tapahtui eri
tietolahteista tietoa etsimalla. Suunnitteluvaihe sisélsi yhteistydpalavereja projektiorganisaation
kesken. Palaverit toteutuivat yhteistyokumppanina toimivan Keskipisteen omaishoitajat ry:n edus-
tajien kanssa ja MeijanTupa-hankkeen tyontekijan kanssa kasvotusten, puhelimitse ja sahkopos-
titse. Ajanjaksolla oli kaksi tapaamista ohjausryhman kanssa. Lisaksi projektiryhma kokoontui
saannollisesti Teamsin valityksella ja kasvokkain. Tapaamisten valilla jokainen projektiryhman ja-
sen tyoskenteli itsendisesti. Suunnitteluvaiheessa tehtiin suunnitelma tapahtumasta ja sen aikatau-

lusta (liite 1). Valituloksena syntyi valmis opinndytetydn suunnitelma.
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Toteutusvaiheeseen huhti- ja toukokuussa kuului tapahtuman markkinointi, tapahtuman materiaa-
lien tuottaminen, kaytannon jarjestelyt ja itse tapahtuman toteutus. Tapahtumasta tehtiin mainos
(lite 2), jota jaettiin Haapavedella eri kohteisiin. Tapahtumaa varten tehtiin PowerPoint-esitys, ma-
teriaalivihko (liite 3) kotiin vietavaksi ja palautelomake (liite 4). Toteutusvaiheen valituloksena jar-

jestettiin tapahtuma omaishoitajille.

Viimeinen vaihe eli projektin raportointi- ja arviointivaihe toteutui syksyn 2023 aikana. Projektin ra-
portointivaihe sisalsi raportin kirjoittamisen, itsearvioinnin, vertaisarvioinnin, kypsyysnaytteen suo-
rittamisen seka opinnaytetyon esityksen. Vaiheen valituloksena ja koko projektin tuloksena valmis-

tui opinnaytetyon raportti.

5.3  Projektin kustannukset

Projektin tuotokselle tulee arvioida hinta ja valvoa kustannuksia koko projektin ajan. Projektissa
kustannusten minimointi ei koskaan ole ensisijainen tavoite, vaan niiden suhteuttaminen hy6tyihin.
(Ruuska 2012, 208-209.) Taman projektin kustannukset koostuivat henkilostokuluista, materiaali-
hankinnoista ja matkakustannuksista. Projektin henkilostokulut muodostuivat projektiryhmasta, oh-
jausryhmasta, Keskipisteen omaishoitajat ry:n henkilostosta seka hanketyontekijasta. Todellisia
kuluja henkildstosta tuli vain hanketyontekijasta (n. 12 h) ja MeijanTupa-hankkeen rahoitus kattoi
hanen palkkakulunsa. Lisaksi projekti vaati paljon projektiryhman tyotunteja, mutta ne eivat olleet
palkallisia. Projekti vaati myos opettajien ohjausresursseja, joka kuuluu heidan tydaikaansa. Kes-
kipisteen omaishoitajat ry:n hallitus tydskenteli vapaaehtoispohjalta. Materiaalikulut olivat vahaiset,
silla luentomateriaali, materiaalivihko seka palautelomake tuotettiin projektiryhman kesken. Naista
muodostui vain tulostuskuluja ammattikorkeakoulun tulostushinnaston mukaan. Muita tarvittavia
materiaaleja olivat kynat, paperit, havut, kivet, hiekka, pesuvadit, tuoksulyhty, kaiutin seka luonto-
kuvat, joita saatiin projektiryhman jasenilta, ammattikorkeakoululta seka tapahtumapaikalta. Vies-
tinnasta ei tullut kuluja. Projektissa syntyi matkakuluja siirtymista Oulusta Haapavedelle, yhdistyk-
sen tiloihin seka junalle. Tilat ja perusvalineet tulivat yhteistydkumppanilta, joten néista ei koitunut

ylimaaraisia kuluja. Myos ruoka- ja kahvikulut kuuluivat hankkeen rahoitukseen.
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5.4 Riskien hallinta

Ruuskan (2012, 250-251) mukaan riskeja analysoimalla pyritaan estdméaan ne tekijat, jotka voivat
vaikeuttaa projektin lopputuloksen saavuttamista. Riskianalyysin lopputulos on lista tunnistetuista
riskitekijoista. Riskilistalle ei kuitenkaan lahdeta viemaan kaikkia mahdollisia uhkakuvia tai normaa-
liin eldmaan kuuluvia sattumuksia. Karlssonin ja Marttalan (2001, 125) mukaan projektissa riskit
voivat liittya itse prosessiin, ymparistoon, tuotteeseen tai palveluun, jota tuotetaan. Riskienhallin-
nan tyokalun avulla riskeja tunnistetaan, analysoidaan, asetetaan tarkeysjarjestykseen seka kont-

rolloidaan. Tassa projektissa riskeja hallittiin tekemalla riskikartoitus jo suunnitteluvaiheessa.

Prosessiin liittyvista riskeista tunnistettiin projektiorganisaatioon liittyvia riskeja, kuten huono tie-
donkulku tai huono vuorovaikutus toimijoiden valilla. Naita riskeja pyrittiin projektissa valtta-
méaan projektiryhman aktiivisella yhteydenpidolla Keskipisteen omaishoitajat ry:n hallituksen jase-
niin seka hanketyontekija Janiin. Aikataulu prosessissa oli kaytannon syistd melko tiukka. Hyvan
suunnittelun ja tarkan tydnjaon avulla kuitenkin luotiin aikataulu (liite 5), jossa projekti oli mahdol-
lista toteuttaa. Projektissa myos aikataulullisesti iso merkitys oli projektiryhman yhteishengella ja

keskinaisella luottamuksella.

Projektin rajaamiseen liittyvana riskina nahtiin fokuksen uupuminen. Mahdollisuuksia hyvinvoin-
tipaivan toteuttamiseen olisi 10ytynyt lahes loputtomasti, mutta valitsemalla olennaisimmat teoreet-
tiset nakokulmat, 1dydettiin myos tarkoituksenmukaiset menetelmat toteutukseen. Ohjausta ja tu-
kea projektin rajaamiseen saatiin my0s ohjausryhmalta. Yhteistyokumppani oli toivonut hyvinvoin-

tipaivaan vertaistuen mahdollisuutta, joten se tuli huomioida sisallon rajaamisessa.

Rahoitukseen liittyvat riskit ovat projekteissa usein tarkeita, mutta tdman projektin kohdalla riski ei
ollut erityisen oleellinen kustannusten ollessa maltilliset projektiryhméan osalta ja tapahtumapaivan
kulujen (ruokailu, hanketyontekijan palkka) kuuluessa osaksi MeijanTupa —hankkeen rahoitusta.
Jatkuvaan arviointiin ja paatosten tekemiseen liittyen riskina oli heikko prosessin seuranta. Tar-
kasti laadittu aikataulusuunnitelma auttoi tiedostamaan menossa olevan vaiheen paatehtavat ja

seuraavan tavoitteen. Projektiryhmalaisten erilaiset vahvuudet tukivat projektin etenemista.

Palveluun eli hyvinvointipaivaan liittyva suurin riski oli osallistujakato. Tama riski pyrittiin minimoi-

maan iimoittamalla tapahtumasta alustavasti jo helmikuussa omaishoitajien somekanavilla. Viralli-
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set mainokset lahetettiin noin kuukautta ennen tapahtumaa. Niista pyrittiin tekemé&an mahdollisim-
man houkuttelevat. Osallistumiseen pyrittiin kannustamaan myés yhteistydkumppanin toimesta jar-
jestetylla osallistujille maksuttomalla ruokailulla. Vahaisen osallistujamaaran varalle tehtiin toimin-
taosuudelle varasuunnitelma. Projektiryhmaan liittyvana suurimpana riskina tunnistettiin sairastu-
minen, jonka varalle tehtiin toimintasuunnitelma. Paivan aikataulun toteutumiseen liittyen pyrittiin
huomioimaan mahdolliset viivastykset ja pitémaan aikataulu riittavan valjana, jotta hyvinvointipai-

vassa oli riittavasti aikaa keskusteluille.

Ymparistoon liittyvana riskina projektissa tunnistettiin muun muassa sahkokatkot, tekniset ongel-
mat seka koronapandemian myota tutuksi tulleet kokoontumisrajoitukset. Varasuunnitelmana
pandemiatilanteessa toimi hyvinvointipdivan jarjestaminen ulkoilmassa. My6s maskien kayttami-
nen olisi ollut mahdollista. Sahkokatkon varalta pidettiin kannettavat tietokoneet hyvin ladattuina
seka otettiin selville huoltomiehen tiedot. Laiteongelmiin varauduttiin ottamalla jokaisen projektiryh-
méan jasenen kannettavat tietokoneet mukaan. Internetyhteyden varmistamiseksi varasuunnitel-

mana oli turvautua projektiryhmalaisten mobiilinettiyhteyksiin.

Turvallisuusriskeihin varauduttiin kdymalla lapi tilojen yleinen turvallisuus seka varauloskaynnit.
Lisaksi selvitettiin, missa sijaitsevat tilan ensiapuvalineet ja mika on tilan tarkka osoite mahdollisen
hatakeskussoiton varalle. Tietoturvallisuus huomioitiin tapahtumassa ohjaajien osalta vaitiolovel-
vollisuuden kautta. Ohjauksessa pyrittiin vuorovaikutuksen keinoin pitamaan keskustelu silla ta-
solla, ettei osallistujien tietosuoja vaarannu. Paivan aluksi muistutettiin osallistujia jokaisen moraa-

lisesta velvollisuudesta pitaa esille tulevat asiat kyseisen osallistujaryhman sisalla.

5.5 Projektin viestinta

Viestinnan tarkoituksena on huolehtia, ettd kaikki projektiin liittyvat henkilot ja sidosryhmat ovat
ajan tasalla projektin etenemisesta (L66w 2002, 77). Tehokas viestinta on edellytys tavoitteelliselle
tydskentelylle ja sen avulla projektia johdetaan painopisteen vaihtuessa projektin vaiheen mukaan.
Kaynnistysvaiheessa viestinta on vilkasta projektiryhman ja yhteistydkumppanin valilla, varsinaisen
toteutustyon alkaessa projektiryhman sisaisella viestinnalla on keskeinen rooli, kun taas projektin
paattyessa viestinta painottuu jalleen projektin ja sen ympariston valiseen viestintaan. (Ruuska
2012, 103-104.) Viestinnan tehokkuutta lisda useiden eri kanavien kayttd ja sen kieliasuun ja si-

saltdon on syyta kiinnittaa erityistd huomiota, jotta sanoma ymmarretaan (Ruuska 2012, 112-113).

23



Projektiryhman viestintd toteutui enimmakseen Teams-palavereissa ja WhatsApp-sovelluksen
kautta. Viestinta yhteistyokumppanin kanssa toteutui sahkopostitse, puhelimitse seka muutamalla
sovitulla tapaamisella. Ohjausryhman kanssa viestinta tapahtui sahkdpostitse seka Teams-palave-

reissa.

Hyvinvointipaivaa markkinoitiin omaishoitajille laittamalla iimoitus paikallislehden yhdistyspalstalle,
Keskipisteen omaishoitajat ry:n internetsivuille ja Facebook-ryhmaan. Hyvinvointipaivasta tehtiin
mainoksia, joita vietiin julkisten tilojen ilmoitustauluille seka toimitettiin yhdistyksen toimistolle ja
kotihoidon henkilokunnalle jakoon. Yhdistykselle ja kotihoidon henkilokunnalle annettiin liséksi saa-

tekirje tapahtumasta.

Projektin tuloksia kasiteltiin yhteistybkumppanin eli Keskipisteen omaishoitajat ry:n henkiloston ja
MeijanTupa-hanketyontekijan kanssa palautekeskustelussa seka projektiryhman kesken omassa
Teams-palaverissa. Taman jalkeen opinndytetydsta tehtiin kirjallinen opinnaytetyon raportti. Tulok-
set esitetaan opinnaytetyon seminaariesityksessa, johon kutsutaan yhteistyokumppanin edustajat,
ohjaavat opettajat, vertaisarvioijaopiskelijat seka kaikki Oulun ammattikorkeakoulun toimintatera-

peuttiopiskelijat. Opinnaytety0 julkaistaan Theseuksessa.
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6 MERKITYSTEN LAUANTAI

Merkitysten lauantai -tapahtuma toteutui suunnitellusti 6.5.2023. Ennen tapahtuman alkua jarjes-
tajat vimeistelivat tilat ja valineet seka kavivat lapi paivan kulun. Yhteistydkumppanin edustajien
kanssa tarkastettiin viela aikataulu ja tehtavat heidan osaltaan. Tapahtuma alkoi 15 minuuttia myo-
hassa, silla osallistujat eivat olleet paikalla vield kello 10.00. Lopulta lahes kaikki iimoittautuneet
saapuivat paikalle ja varsinaisia osallistujia oli yhteensa 10. Liséksi paikalla olleet vapaaehtoiset ja

yhteistyotahon henkilokunta osallistuivat ohjelmaan osittain.

6.1 Paivan aloitus

Tapahtuma alkoi aikataulun lapikaymiselld, tapahtuman jarjestajien esittaytymisella seka osallistu-
jien esittaytymiskierroksella. Esittaytymisen jalkeen esiteltiin lyhyesti toimintaterapiaa, jonka jal-
keen kaytiin lapi paivan tarkoitus ja tavoitteet. Osallistujia kehotettiin kysymaan missa vaiheessa
tahansa, jos jokin asia jaa epaselvaksi tai haluaa lisatietoa asiasta. Paivan alussa osallistujilta ky-
syttiin lupa valokuvien ottamiseen ja niiden julkaisemiseen opinnaytetyon raportissa. Tahan saatiin
suullinen lupa kaikilta osallistujilta. Ensimmainen paivan varsinainen aihe oli toiminnallinen tasa-
paino, josta pidettiin lyhyt osallistava luento. Osallistavan luennon tukena toimi diaesitys samalla
kun osallistujille kerrottiin toiminnallisesta tasapainosta ja sen merkityksesta ihmisen arkeen. Li-
saksi kaytiin lapi ajankayton ympyra, jonka osallistujat paasivat myos tekemaan. Taman jalkeen
aiheesta keskusteltiin: onko oman arjen toiminnot tasapainossa, mita haluaisi lisata tai vahentaa ja
onko jotain konkreettisia muutoksia, joita haluaisi arkeensa tehda. Ajankayton ympyra oli osalle
helpompi ja osalle vaikeampi tehdd, mutta se heratti monenlaisia ajatuksia. Esimerkiksi yksi osal-
listujista pohti, kuka han todella on ja mihin hanen arkensa kuluu. Keskustelua kaytiin myos siita,
jaakd omaishoitajan ja suorittajan rooli niin vahvasti paalle, ettei vapaa-ajasta osaa nauttia, kun

siihen olisi mahdollisuus esimerkiksi hoitosuhteen paatyttya.

Ensimmaisen osuuden jalkeen pidettiin lounastauko, jolloin yhteistydkumppani tarjoili lohikeittoa ja
mansikkasoppaa. Samalla oli aikaa vapaalle keskustelulle ja vertaistuelle. Lounaan jalkeen siirryt-
tiin kasittelemaan merkityksellista toimintaa, josta oli myo6s alkuun osallistava luento-osuus ja dia-

esitys. Esityksessa avattiin kasitemerkityksellista toimintaa ja sen vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin
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yleisella tasolla seka pohtien omaishoitajien nakdkulmaa, silla he usein elavat arkea tiivisti hoidet-
tavan ehdoilla. Merkitykselliseen toimintaan liittyen toteutettiin kolme eri teemoihin liittyvaa toimin-
tatuokiota: likunta, luonto ja luova toiminta. Naiden tarkoituksena oli saada osallistujat pohtimaan,
millaiset toiminnat tuovat heidan elamaansa merkityksellisyytta seka mahdollisesti auttaa l0yta-
maan jotain uutta toimintaa tukemaan omaa arjen hyvinvointia ja jaksamista. Jokaisella projekti-
ryhman jasenella oli oma pisteensa ja osallistujat saivat valita naista mieleisensa tuokion, mutta
heita kehotettiin jakautumaan suunnilleen tasaisesti. Tama toteutui ja kaikissa ryhmissa oli osallis-
tujia kolmesta viiteen. Toiminnalliset tuokiot kestivat tunnin verran, minka jalkeen kokoonnuittiin jal-

leen yhteiseen tilaan keskustelemaan yhteisesti heranneista ajatuksista.

6.2 Toiminnalliset pisteet

Liikunnallinen tuokio aloitettiin kdymalla lyhyesti lapi likunnan eri muotoja ja vaikutuksia hyvinvoin-
tiin. Taman jalkeen pohdittiin itselle merkityksellisia toimintoja koko elaméan ajalta. Jokainen sai
pohtia ensin itsendisesti omaa elaméanjanaa lapsuudesta tahan paivaan ja kirjoittaa paperille itselle
merkityksellisi@ toimintoja. ltsendisen pohdinnan paéatteeksi osallistujat halusivat jakaa tehtdvan
muiden kanssa. Liikunnallisuus yhdisti tuokioon osallistuvia ja keskustelu oli avointa ja pohdiskele-
vaa. Oman elaméanjanan lapikdyminen herétti paljon muistoja merkityksellisista toiminnoista vuo-
sien varrelta ja osallistujat pystyivat samaistumaan toistensa ajatuksiin. Tehtava sai osallistujat
pohtimaan, miten merkitykselliset toiminnot voivat muuttua esimerkiksi elamantilanteen mukaan.
Toisaalta yhteisessa keskustelussa tuli esiin myos toimintoja, jotka ovat sailyneet merkityksellisina
koko elaman ajan. Tuokion toiminnallisempi osuus oli kehoa huoltava tuolijumppa. Kaikki osallis-
tuivat aktiivisesti ja keskittyivat tekemaan liikkeet omassa tahdissa oman kunnon mukaan. Tuoli-
jumppa paattyi muutamaan syvaan ja rauhalliseen hengitykseen. Tuokion lopuksi pohdittiin eldin-
kuvien avulla likunnallista itsea ja kaytiin keskustelukierros, jossa jokainen sai kertoa mita ajatuksia
ja tuntemuksia tuokio herétti. Osallistujat miettivat samalla my6s tulevaa ja kuinka itselle merkityk-
sellisia toimintoja voisi pitaa ylla jatkossa omassa arjessa. Osallistujat kommentoivat tuokion olleen
virkistava ja ajatuksia herattdva. Eras osallistuja kertoi saaneensa oivalluksen, kuinka pienetkin
hetket itselle merkityksellisen toiminnan parissa voivat vaikuttaa oloon positiivisesti ja eras osallis-
tuja kertoi aikovansa jatkaa muiden kiireiden vuoksi jonkin aikaa tauolla ollutta itselle tarkeaa har-

rastusta.
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Luontopisteelld tavoitteena oli heratelld osallistujia pohtimaan omaa luontoyhteyttaan ja luonnon
merkitysta heidan hyvinvoinnilleen. Virittaytymisen apuna toimivat taustalla soivat luonnon &anet,
maljakkoon leikatut havut seka katajan tuoksu tuoksulyhdysta. Aluksi osallistujille kerrottiin lyhyesti
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Toimintavaihe aloitettiin kuvatydskentelylla. Eldinkuvien avulla tu-
tustuttiin seka avattiin hieman omaa tilannetta ja omia voimavaroja. Taman jalkeen maisemakuvien
kautta tutkittiin, mik& luonnossa ketakin rauhoittaa. Osallistujat olivat aktiivisia kertomaan omia ta-
rinoitaan ja aika kului siivilla, jonka vuoksi suunniteltu kirjoitustehtava oli jatettava kokonaan pois.
Tuntoaisti saatiin kayttoon antamalla osallistujille vadeissa hiekkaa, jota sai tunnustella kasissaan.
Hiekan tunnustelun kautta paastiin jakamaan toisille ilahduttavia luontomuistoja. Hiekkaan oli piilo-
tettu kolme kivea, joita myds tunnusteltiin. Samalla pyydettiin osallistujia kuvittelemaan, etté ne
olivat heidan voimakividan. Osallistujat piirsivat tai kirjoittivat kiviin asioita, jotka toivat heille voimaa.
Eras osallistuja esimerkiksi piirsi yhteen kiveen ristin, toiseen ankkurin ja kolmanteen sydamen
symboloimaan uskoa, toivoa ja rakkautta. Toinen taas kirjoitti oman sukulaislapsensa nimen. Hetki

paatettiin nostamalla tuokiosta jokin itselle mieleen jaanyt asia ja jakamalla se muiden kanssa.

KUVIO 3. Luontopisteen elédinkuvat, voimakivet seké tunnelmaa tuovat havut.
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Luovan toiminnan ryhméassa kaytiin aluksi lapi mita kaikkea luova toiminta voi esimerkiksi olla ja
miten se vaikuttaa inmisen arkeen. Osallistujat paasivat itse kertomaan omista kokemuksistaan ja
ajatuksistaan luovaan toimintaan liittyen. Tama vaihe toimi aiheeseen virittdytymisena. Toiminta-
vaiheen alussa osallistujille jaettiin A3-kokoiset paperit ja he saivat valita mieleisensa varisen va-
haliidun sen mukaan, mika oli heidan sen hetkinen tunnelmansa. Taman jalkeen heita ohjeistettiin
sulkemaan silmansa ja "antamaan kaden vied@”, eli piitdamaan paperille katkeamatonta viivaa sil-
mat kiinni mielialan mukaan. Ensimmaisen vaiheen jalkeen sai avata silmat ja kaikki loputkin varit
olivat vapaasti kaytossa. Toisessa vaiheessa osallistujia kehotettiin etsimaan ja varittamaan viivan
muodostamia kuviota ja oli my0s sallittua piirtaa ja vahvistaa kuvia ja viivoja. Koko toiminnan tar-
koituksena oli, ettd osallistujat voivat tuoda sen hetkisia tunteitaan ja ajatuksiaan paperille varein
ja kuvin, mutta kuitenkin niin, etta lopputuloksen ei tarvitse esittad mitaan. Tama kerrottiin osallis-
tujille sekéa aluksi, etta toiminnan lomassa. Valitulla toiminnalla haluttiin tuoda ilmi sita, etta luovaa
toimintaa voi toteuttaa, vaikka ei kokisi olevansa luova esimerkiksi taiteellisesti. Tarkeinta on tehda
jotain, joka tuo itselle iloa ja mahdollisesti tyhjentaa mielta ikavista tai raskaista ajatuksista. Lopuksi
jakamisvaiheessa jokainen sai esitella oman teoksensa ja kertoa siita haluamiaan asioita, mutta
vahintaan milla varilla aloitti ja miksi. Lopuksi kaytiin yhteista keskustelua toiminnan herattamista
ajatuksista. Osalle luovat toiminnat olivat tuttuja esimerkiksi kirjoittamisen tai kasitdiden kautta, kun
taas eras osallistuja toi useaan kertaan ilmi sita, kuinka on saanut koulussa opettajalta huonoa
palautetta kuvaamataidon tunnilla ja koki edelleen epavarmuutta osaamisestaan. Kaikki olivat tyy-
tyvaisia toimintaan ja osa kertoi, kuinka vapauttavaa oli vain antaa kaden vieda ajattelematta mi-
taan. Toiminnan aikana osallistujat keskustelivat keskenaan seka aiheesta, etta omista elamistaan

esimerkiksi menneita muistellen ja tapahtuma- ja harrastusvinkkeja jakaen.

KUVIO 4. Luovan toiminnan lopputuotoksia.
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6.3 Paivan paatos

Toimintatuokioiden jalkeen keraannyttiin yhteen vaintamaan ajatuksia ja jakamaan kokemuksia toi-
minnoista. Jokainen toiminta esiteltiin lyhyesti kaikille ja osallistujat saivat viela kertoa omia tunte-
muksiaan. Taman jalkeen ohjelmassa oli yhteinen rentoutusosuus, jonka aluksi kerrottiin osallistu-
jille erilaisista rentoutustyyleista ja rentoutumisen hyodyista. Osallistujille esiteltin myds internetsi-
vustoja, joilta 10ytyy erilaisia harjoituksia. Alustuksen jalkeen osallistujia kehotettiin ottamaan mu-
kava asento tuolissa ja sulkemaan silmansa, jos se heista tuntui hyvalta. Heille luettiin kesainen

mielikuvamatka-rentoutus. Kaikki osallistujat keskittyivat rentoutukseen ja palaute siita oli hyvaa.

Lopuksi osallistuiille jaettiin kotiin materiaalivihko, joka sisalsi tiivistelmat paivan aiheista, eli toimin-
nallisesta tasapainosta ja merkityksellisesta toiminnasta. Liikunta, luonto ja luova toiminta esiteltiin
myos vihkossa ja jokainen naista sisalsi kotona tehtavan harjoituksen, samoin kuin rentoutus. Li-
saksi jaettiin palautelomakkeet taytettavaksi paatoskahvien yhteydessa. Paivan varsinainen oh-
jelma loppui noin kello 14.00, jonka jalkeen oli varattu tunti aikaa yhteisty6tahon tarjoamille kah-
veille ja vapaalle keskustelulle. Talla haluttiin viela luoda osallistujille mahdollisuus vertaistukeen.
Paiva paattyi viimeisten osallistujien osalta kello 15.00. Lopuksi kerattiin tavarat ja laitettiin paikat
kuntoon seka pidettiin jarjestajien ja yhteistydtahon kesken palautekeskustelu. Molemmat osapuo-

let olivat tyytyvaisia onnistuneeseen paivaan.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin onnistumisen maarittely ei ole yksiselitteista, silld siihen vaikuttavat projektille asetetut
erilaiset tavoitteet ja odotukset. Arviointi on jossain maarin aina mielipidekysymys. Projektin laadul-
linen onnistuminen vaatii etukateen sovitut kriteerit ja projektiryhman ja tilaajan yhteisen nakemyk-
sen projektin lopputuotteen sisallésta. Onnistunut projekti toteutuu sille asetetussa aikataulussa ja
sovituilla kustannuksilla saavuttaen projektin lopputuotteelle asetetut tavoitteet. Onnistumista arvi-

oidaan suhteessa projektisuunnitelmaan. (Ruuska 2012, 274-275, 277.)

7.1 Projektin tavoitteiden arviointi

Projektin valittdmana tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa Keskipisteen omaishoitajille heidan hy-
vinvointiaan tukeva tapahtuma, jossa keskityttiin toiminnallisen tasapainon ja itselle merkitykselli-
sen toiminnan teemoihin. Tavoite saavutettiin onnistuneesti. Suullisen palautteen perusteella ajan-
kayton ympyroiden piirtaminen avasi konkreettisesti toiminnallisen tasapainon kasitetta ja sen
avulla saatiin aikaan hyvaa pohdintaa ja keskustelua. Kaikilla pisteilla kaytiin paljon keskustelua
toiminnan merkityksesta hyvinvoinnille ja osallistujat laajensivat keskustelua koskemaan omaa ar-
keaan. Osallistujat keskittyivat todella hyvin paivan lopuksi tehtyyn rentoutumisharjoitukseen. Pai-
van aikana omaishoitajat jakoivat mielellaan ajatuksiaan myos itselleen merkityksellisesta toimin-
nasta. Paivan jalkeen toimintaterapia oli ainakin hieman tutumpi osallistujille, silla suurin osa kertoi

kyseisen paivan olleen ensikosketus toimintaterapiaan.

Projektin kehitystavoitteena oli toimintaterapian nakokulman esille nostaminen osana omaishoita-
jien hyvinvoinnin tukemista. Tama toteutui hyvinvointitapahtuman kautta paikallisesti ja raportin jul-
kaisemisen myota laajemmin. Kehitystavoitteiden toteutumista on vaikea tasmallisesti arvioida il-
man seurantaa. Konkretian tasolla yhdistykselle ja omaishoitajille jai tapahtumasta materiaaleja,
vinkkeja ja nakokulmia, joita he voivat halutessaan hyddyntaa jatkossa. Osallistujille jaettu materi-
aalivinko sisalsi tarkeimmat paivassa esiin tuodut nakdkulmat sek& konkreettisia harjoituksia
omassa arjessa tehtavaksi. Mukana oli myds internetsivuvinkkeja. Toimintaterapia tuli tutummaksi
yhteistyOkumppanille heidan kanssaan kaytyjen keskustelujen seka muiden projektiin liittyvien vai-
heiden kautta. Jaa yhdistyksen ja jokaisen yksilon oman aktiivisuuden varaan, miten he jatkossa
hyodyntavat tapahtumapaivassa saamiansa oivalluksia, mutta mahdollisuus tahan on annettu ja
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tavoite nain toteutettu. Opinnéytetyd tuo omalta osaltaan esille omaishoitajien merkitysté yhteis-
kunnallisesti ja ottaa toimintaterapian nakokulmasta kantaa heidan hyvinvointinsa tukemiseen.
Opinnaytetyon julkaiseminen Theseuksessa antaa asiasta kiinnostuneille mahdollisuuden pohtia

asiaa toimintaterapian nakokulmasta.

Projektin ensimmaisena oppimistavoitteena oli oppia projektitydskentely- ja tydeldmataitoja. Opin-
naytetyoprojekti mahdollisti kdytanndssa monien tydelamataitojen, kuten yhteistyotaitojen, ohjaus-
ja neuvontataitojen seka toiminnan suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin harjoittelua. Nama taidot
olivat projektiryhman jasenille jossain maarin tuttuja, esimerkiksi aiemman tyo- ja harjoittelukoke-
muksen kautta. Opinnaytetyd mahdollisti taitojen kehittdmisen projektisuunnittelun ja toimintatera-
pian nakokulmasta. Hyvat yhteisty6taidot olivat tarkeassa osassa projektin onnistumista. Yhteis-
tyéhon liittyen osattiin huomioida ohjausryhman sekéa yhteistydtahon nakdkulmia, joustaa seka so-
vitella aikatauluja. Projektiryhman tiimitydssa merkityksellista oli asioiden avoin pohdinta yhteisesti,

jolloin korostuivat useammat nakokulmat, kuin yksin tehdessa.

Toimintateraterapiassa korostuvat toiminnan suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin taidot. Osallis-
tujien ollessa projektiryhmalle vieraita, oli tarkeaa pohtia etukateen erilaisia soveltamisen ja mu-
kauttamisen mahdollisuuksia, eli tehda toiminnan analyysia. Tassa onnistuttiin toimintapisteiden
suunnitellussa: pisteiden toimintaa oli mahdollista soveltaa jattamalla jokin osa toiminnasta pois
aikataulun sita edellyttaessa tai helpottaa joitakin toimintoja. Myos varasuunnitelma oli olemassa,
mutta se jatettiin pois osallistujamaaran varmistuttua. Jalkikateen ymmarrettiin, ettd varasuunnitel-
maan kannattaa varautua, vaikka ilmoittautumisten maara olisi riittava, silla tapahtuman alkaessa
naytti, ettd kaikki ilmoittautuneet eivat tulekaan paikalle. Hyvin nopeasti kuitenkin keksittiin, kuinka
toimintapisteitd on mahdollista mukauttaa, mikali osallistujia ei tulisikaan. Hieman paremmin olisi
voitu myos varautua toiminnan mukauttamiseen siina tapauksessa, jos aikaa olisi jaanyt yli suun-
nitelluilta toiminnoilta. Nain ei kuitenkaan kaynyt ja toisaalta valjempi aikataulu mahdollisti onnistu-
neesti vertaistuen ja sosiaalisen kanssakaymisen osallistujien kesken seka vahvisti kasitysta sen
tarpeesta. Haasteita toiminnan suunnitteluun toi jossain maarin se, etté osa projektiryhmasta paasi
tutustumaan tiloihin vasta edellisena paivana. Tapahtuma jarjestettiin yhteistyokumppanina toimi-
neen yhdistyksen tiloissa, joten toiminta taytyi mukauttaa niihin sopivaksi. Tapahtumapéivana on-

nistuttiin silti jarjestdmaan jokaiselle toimintapisteelle tarkoituksenmukaiset ja rauhalliset tilat.
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Projektissa opittuja taitoja voidaan hyddyntaa myohemmin tyoelamassa esimerkiksi ohjaus- ja neu-
vontatyossa, ryhmanohjauksessa ja ammatillisessa yhteistyossa. Hyvinvointipaiva antoi projekti-
ryhmalle onnistumisen kokemuksen asiantuntijaroolissa toimimisesta. Tulevaisuudessa kokemus
antaa itsevarmuutta esiintya toimintaterapeutin roolissa erilaisissa tyotehtavissa ja —tilanteissa ja

tukee nain ammatillista identiteettia.

Projektin toisena oppimistavoitteena oli aiheeseen liittyvan teoriaperustan sisaistaminen. Teoriatie-
toon syventyminen toi ymmarrysta omaishoitajuudesta ilmiéna niin yksilon, yhteiskunnan kuin koko
maailman mittakaavassa. Toimintaterapian tutkimuksiin perehtyminen syvensi ymmarrysta siita,
miten toimintaterapiaa hyodynnetaan omaishoitajien tukena talla hetkella seka siita, mitka voisivat
olla toimintaterapian mahdollisuuksia tulevaisuudessa aiheeseen liittyen. Hyvinvointitapahtuman
nakokulmiksi valikoituneet toiminnallinen tasapaino ja merkityksellinen toiminta osoittautuivat mie-
lenkiintoisiksi aiheiksi syventya. Lisaksi niita oli helppo kasitella ymmarrettavalla tavalla myos osal-
listujien nakokulmasta. OpinnaytetyOprojektissa onnistuttiin pureutumaan toimintaterapialle hyvin
keskeisiin teoreettisiin lahtokohtiin, toiminnallisen tasapainon ja merkityksellisen toiminnan teemoi-

hin. Niita olisi tarkea pohtia jokaisessa toimintaterapian asiakassuhteessa.

7.2 Projektin tyovaiheiden arviointi

Projektia arvioivat projektiryhma itsearvioinnin avulla, ohjausryhma, tapahtumaan osallistujat, yh-
teistyokumppanin henkilosto seka vertaisarvioijat. Tassa projektissa oli kolme vaihetta, joista jokai-
sella oli oma valitulos. Projektin tyovaiheet toteutuivat suunnitelman mukaisesti projektiryhman tii-
viilla yhteistyolla. Tarkka suunnitelma ja aikataulu mahdollistivat tehokkaan etenemisen vaiheesta
toiseen. Ohjausryhma osallistui projektin etenemiseen antamalla palautetta, jonka avulla projekti-

ryhma pystyi kehittamaan suunnitelmaa ja etenemaan projektissa.

Suunnitteluvaihe sisélsi aiheen valitsemisen, yhteydenoton yhteistydkumppaniin, aiheeseen pe-
rehtymisen, tydsuunnitelman laatimisen, suunnitelman kirjoittamisen ja tapahtuman suunnittelun.
Projekti alkoi projektiryhman muodostamisella. Yhdelld projektiryhman jasenella oli joulukuussa
2022 aihe ja mahdollinen yhteistyokumppani valmiiksi mietittyna ja kaksi muuta projektiryhmén ja-
senta kiinnostuivat tasta aiheesta ja projekti saatiin kayntiin. Ensimmainen yhteydenotto yhteistyo-
kumppaniin tapahtui joulukuussa 2022, jolloin sovittin ensimméinen tapaaminen tammikuulle

2023. Tammikuun tapaamisessa tutustuttiin yhteistybkumppanin toimintaan ja tiloihin ja sovittiin
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yhteisty6sta. Toinen tapaaminen helmikuussa 2023 laittoi projektin nopeasti likkeelle ja tapahtu-
malle asetettiin paivamaaraksi 6.5.2023. Sen jalkeen laadittiin tydsuunnitelma ja aloitettiin pereh-
tyminen suunniteltuun asiakasryhmaan yleisella tasolla ja toimintaterapian nakokulmasta eri tieto-
lahteita kayttaen. Aiheeseen perehtyminen syvensi ymmarrysta omaishoitajuudesta ja omaishoita-
jien jaksamisen tukemisesta toimintaterapian keinoin. Toimintaterapian menetelmista valikoitui ta-
pahtuman teemoiksi toiminnallinen tasapaino ja merkityksellinen toiminta omaishoitajien arjessa.
Tietoperustan laatiminen jatkui jokaisessa vaiheessa koko projektin ajan. Suunnitteluvaihe sisalsi
tiivista yhteistyota projektiryhman ja yhteistyokumppanin seka ohjausryhman valilla. Projektiryh-
man jasenet tyoskentelivat myos itsenadisesti yhteisten palaverien valissa. Varsinkin suunnitteluvai-
heen viimeinen kuukausi oli todella tydntayteinen ja yhteistyon sujuvuuden merkitys korostui. Pro-
jektiorganisaation valiseen yhteistydhon haasteita toi toisinaan aikataulujen yhteensovittaminen ja
tekniset haasteet, muuten yhteistyo oli sujuvaa. Suunnitteluvaiheen viimeinen osatehtava oli itse

tapahtuman suunnitelma ja valituloksena syntyi valmis opinndytetyon suunnitelma.

Projektin toteutusvaiheen paatehtavia olivat mainostaminen, materiaalin tuottaminen, kaytannon
jarjestelyt, palautelomakkeen laatiminen ja tapahtuman toteuttaminen. Toteutusvaihe alkoi huhti-
kuussa 2023. Tapahtuman saavutettavuutta haluttiin parantaa runsaalla markkinoinnilla. Tapahtu-
masta tehtiin mainoksia, joita vietiin Haapavedella julkisten tilojen ilmoitustauluille ja annettiin koti-
hoidon tyontekijoille asiakkaille jaettavaksi. Yhteistyokumppanin kanssa sovittiin, ettd mainos jul-
kaistaan heidan toimestaan myos paikallislehdessa, mutta tama jai toteutumatta. Mainoksen ulko-
asuun panostettiin miettimalla tarkasti sen muotoilua. Tassa onnistuttiin hyvin ja mainoksesta tuli
visuaalisesti erottuva, selkea ja kutsuva, myos yhteistyokumppani oli tyytyvainen mainokseen. Mai-
noksen oheen laadittiin hyvinvointipdivan sisaltda avaava saatekirje (liite 6), jolla haluttiin tehda
tapahtumasta helpommin lahestyttava ja houkutteleva. Saatekirjeita jaettiin yhteistydkumppanille
seka kotihoitoon. Kotihoidon tydntekijat veivat saatekirjeen koteihin, joissa tiesivat olevan omais-

hoitajia.

Tapahtuman valmistelemiseen kuului PowerPoint-esityksen kokoaminen hyvinvointipaivan kulusta
ja menetelmista. Esitysta hiottiin tarkkaan, jotta se sisalsi kaiken tarvittavan mahdollisimman sel-
keasti ja johdonmukaisesti koottuna. Kaytetyt I&hteet olivat nakyvissa seké dioissa etta lahdeluet-
telossa. Palautteen perusteella esityksesta onnistuttiin luomaan yhtenainen kokonaisuus, jota osal-
listujien oli helppo seurata. Ennen tapahtumaa valmistettiin jokaiselle hyvinvointipaivan osallistu-
jalle kotiin vietavaksi materiaalivihko, joka sisalsi tiivistetysti hyvinvointipaivan teemojen teoriaosuu-

det ja muutaman harjoituksen kotona toteutettavaksi seka internetsivuvinkkeja hyddynnettavaksi.
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Materiaalivihkosta tuli selked, visuaalisesti miellyttava ja sisalldltdan monipuolinen. Tekstiasu on-
nistuttiin sailyttamaan riittdvan suurena ja vihko sisalsi tarkoituksenmukaisia teemakuvia seka ku-
valliset venyttelyohjeet. Vihkon materiaaleihin kaytettiin paljon eri lahteita, jotka jatettiin nakyville,
jotta omaishoitajat voivat halutessaan tutustua aiheisiin enemman myohemmin ja tutkittuun tietoon
perustuvuus tulee esille. Hyvinvointipaivan osallistujille ja yhteistyokumppanille laadittiin palautelo-
make, jonka avulla projektiryhma voi arvioida laatukriteereiden saavuttamista. Palautelomakkeen
tekeminen oli yllattavan tyolasta. Lopulta siita saatiin lomakkeen tayttajalle mahdollisimman selkea
ja ymmarrettava seka projektiryhman jasenille helposti hyddynnettava tyokalu tapahtuman laatu-
kriteereiden toteutumisen arviointiin. Lomakkeesta selkean tekivat laatukriteerien mukaan luokitel-
lut matriisikysymykset. Jalkikateen ajateltuna lomakkeeseen olisi voinut lisata vield enemman avoi-
mia kysymyksia, jotta palaute olisi ollut monipuolisempaa ja tarkempaa. Toteutusvaihe toteutui
suunnitellun aikataulun mukaisesti ja paattyi valitulokseen eli toukokuun alussa jarjestettyyn omais-

hoitajien hyvinvointipaivaan.

Viimeinen vaihe eli projektin raportointi- ja arviointivaihe toteutui suunnitelman mukaisesti syksyn
2023 aikana. Tama projektin vaihe sisalsi raportin kirjoittamisen, itsearvioinnin, vertaisarvioinnin,
kypsyysnaytteen suorittamisen seka opinnaytetyon esityksen. Raportointi- ja arviointivaihe toteutui
kokonaan etayhteydella tiiviilla yhteistyolla projektirynman kesken. Projektissa aiemmin huolelli-
sesti tehty opinnaytetyon suunnitelma auttoi raportin laatimista. Raportin viimeinen vaihe kokosi
projektin yhteen ja lisasi ymmarrysta prosessista kokonaisuutena. Raportointi- ja arviointivaineen
valituloksena ja koko projektin tuloksena valmistui opinnaytetyon raportti. Projekti paattyi vertaisar-

viointiin, kypsyysnaytteeseen ja opinnaytetyoesitykseen marraskuussa.

7.3 Hyvinvointipaivan laatukriteerien toteutumisen arviointi

Laadullisella arvioinnilla selvitetdan, saadaanko suunnitelman mukaisella toteutuksella aikaan se,
mita silla tavoitellaan (Silfverberg 2007, 42). Laatua arvioidaan sen perusteella, miten hyvin tuotok-
selle asetetut tavoitteet toteutuvat (Ruuska 2012, 234). Hyvinvointipaivan laatukriteereind olivat
asiakaslahtoisyys, hyodyllisyys, vertaistuen mahdollisuus, turvallisuus seka tutkittuun tietoon pe-
rustuvuus. Hyvinvointipaivasta kerattiin palautetta palautelomakkeella, jonka osallistujat ja yhteis-
tydkumppanin henkilosto tayttivat paivan lopuksi. Palautelomakkeessa oli vaittamia jokaisesta laa-
tukriteerista, joiden toteutumista arvioitiin neliportaisella asteikolla (samaa mielté, jokseenkin sa-

maa mielta, jokseenkin eri mielta, eri mieltd). Yhteensa vaittamia oli 18, joiden lisaksi lomakkeen
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lopussa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta. Kaikki kymmenen osallistujaa seka nelja yhteis-
tyotahon edustajaa tayttivat palautelomakkeet. Hyvinvointipaivan laatukriteereiden toteutumista ar-

vioitiin palautteista saatujen vastausten perusteella.

Asiakaslahtoisyys oli huomioitu hyvinvointipaivassa palautteiden vastausten perusteella hyvin.
Vastaajista selva enemmisto koki, etta omaishoitajuus oli huomioitu tapahtumassa ja paivan ra-
kenne oli selked. Ainoastaan yksi vastaajista oli jokseenkin eri mielta siita, etta luentomateriaali
auttoi hanta asioiden sisaistamisessa. Kolme vastaajaa jatti osakysymykseen vastaamatta. Ohjaa-

minen koettiin johdonmukaiseksi ja ohjaajien toiminnan koettiin tukevan osallistumista.

“Tytét esittivét asiat Idmpimésti ja asiantuntevasti.”

Vastaajat kokivat hyvinvointipaivan itselleen hyodyllisena. Kaikki olivat samaan mielta tai jokseen-
kin samaa mielta siita, ettd hyvinvointipaivassa kasiteltiin heille tarkeita asioita ja he saivat uusia
nakokulmia arkeensa. Lisaksi he kokivat saaneensa tapahtumasta itselleen hyodyllista materiaalia.
“Tapahtuma oli mielenkiintoinen ja valaiseva. Kiitos!”

“Péiva oli hyva, kiitos. Lis&é téllaisia péivia.”

Tapahtuma mahdollisti vertaistuen hyvin. Vastaajat kokivat, etta heilla oli mahdollisuus jakaa aja-
tuksiaan ja kokemuksiaan. Heille oli hyodyllista kuulla muiden osallistujien nakokulmia, ja he koki-
vat yhteenkuuluvuuden tunnetta muiden osallistujien kanssa.

“Yhdessé olo on térkeé yksin olevalle.”

Osallistujilta ja yhteistydkumppanilta saadun palautteen perusteella tapahtuma koettiin turvalli-
sena. Hyvinvointipaivassa kaytetyt tilat ja valineet seka paivaan valitut toiminnot koettiin fyysisesti
turvallisiksi. Vastauksissa tuli ilmi, etta tapahtuman ilmapiiri koettiin hyvaksyvéana ja ohjaajien toi-

minta koettiin lisdavan osallistujien turvallisuuden tunnetta.

“Yhteisty0 sujui hyvin ja oli luonteva olotila, empaattisuus oli kdsinkosketeltavaa.”

35



Tapahtumassa esitetty tieto koettiin vastausten perusteella luotettavaksi. Suurin osa vastaajista
oli sita mielta, etta tiedon alkupera tuotiin esille. Vain yksi vastaaja oli tasta jokseenkin eri mielta.

Eriavaa mielipidetta ei perusteltu palautteessa.

“Tytét olivat perehtyneet asiaan perusteellisesti.”

7.4  Hyvinvointipaivan toteutuminen yhteisty6tahon nakékulmasta

Yhteistydkumppanilta saatiin seka kirjallista ettd suullista palautetta. Palautelomakkeessa kysyttiin
laatukriteerien toteutumisen lisaksi yhteistyon sujumisesta ja tapahtuman hyddyllisyydesta yhdis-
tykselle. Yhteistyokumppani koki yhteistyon olleen sujuvaa. Hyvinvointipdivan koettiin olleen hyo-
dyllinen yhdistykselle ja sopineen hyvin osaksi kaynnissa olevaa MeijanTupa-hanketta. Palautteen
perusteella yhdistys sai uusia nakokulmia toimintaansa ja kasitys toimintaterapiasta ja sen mah-

dollisuuksista lisaantyi.

“Opiskelijat pitivédt meidét hyvin ajan tasalla seké suunnittelussa etté toteutuksessa. Tilaisuus oli
avoin ja rento. Ohjaajat olivat perehtyneet asioihin hyvin. Toimintatuokiot olivat asiakkaat huomioon

ottavia, ei liian vaativia.”

Tapahtuman jalkeen yhteistydtahon edustajien kanssa kaydyssa palautekeskustelussa nousi esiin,
etta projektin aikana tehty yhteistyo ja varsinkin projektin tuotoksena toteutettu tapahtuma lisasi
merkittavasti heidan tietouttaan toimintaterapiasta. He kokivat paivan rakenteen hyvana sen sisal-
taen riittavasti taukoja ja sopivasti siirtymia. Yhteistyokumppanin mielesta projektiryhma oli pereh-
tynyt aiheeseen ja valmistautunut tapahtuman toteuttamiseen huolellisesti. Hanketyontekijan mu-
kaan tapahtumassa huomioitiin osallistujien yksilolliset elamantilanteet antamalla sopivasti tilaa ja
aikaa kasitella silla hetkelld mielessa olevia asioita. Yhteistydkumppani antoi hyvaa palautetta pro-
jektiryhman keskinaisen tiimitydn sujuvuudesta. Rakentavaa palautetta saatiin danenkaytosta ja
siita, ettd jatkossa olisi tarkeaa varmistaa viela paremmin ohjauksen kuuluvuus kaikille osallistuiille.

Kokonaisuutena paivan koettiin tukevan omaishoitajien hyvinvointia.
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8 POHDINTA

Omaishoitajuus koskettaa jollain tavalla useita meista jossain vaiheessa elamaa ja mielestamme
heidan hyvinvointinsa tukeminen on aiheena erittain tarkea. Idea aiheeseen liittyvan projektimuo-
toisen opinndytetyon tekemisesta nousi eraalta projektirynman jasenelta. Oli antoisaa toteuttaa
opinnaytetyd yhteistydssa kolmannen sektorin toimijan kanssa. Projektissa paasimme yhdista-
maan opittua teoriatietoa kaytantoon asiakasryhman kanssa, jonka toivomme hy6tyvan toimintate-

rapiasta nykyista enemman.

Tutkimusta toimintaterapiasta omaishoitajien tukena oli jokseenkin haasteellista |0ytaa. Toiminta-
terapiatutkimusta oli tehty pitkalti hoidettavan sairauden tai yhteisterapian nakékulmasta. Osa ar-
tikkeleista oli maksullisia, eika niita paassyt lukemaan edes ammattikorkeakoulun tunnuksilla tai
VPN-yhteydella, mika rajasi tiedon saantia. Kotimaista tutkimustietoa ei ollut juurikaan saatavilla.
Onnistuimme kuitenkin I6ytdmaan ajankohtaista seka luotettavaa tietoa. Useasta lahteestad kavi
ilmi asian ajankohtaisuus Suomessa ja maailmalla. Opinnaytetydtasolla omaishoitajuudesta 16ytyi
sosiaali- ja terveysalalta raportteja, mutta toimintaterapeuttiopiskelijoiden tekemia opinnaytetoita
loysimme Theseuksesta viimeisen viiden vuoden ajalta vain muutaman, eika niista yksikaan ollut
projektimuotoinen. Omaishoitajuuden ja valitun teoriatiedon yhdistaminen projektimuotoiseksi opin-
naytetyoksi voi lisata yleisesti tietoa toimintaterapiasta omaishoitajien hyvinvoinnin tukemisessa ja

innostaa muitakin lahestymaan aihetta toiminnallisuuden kannalta.

Opinnaytetyoprosessin onnistumiseen vaikutti olennaisesti projektiryhmén toimiva yhteistyo. Tyos-
kentelimme paaasiassa etayhteydella. Emme olleet aiemmin tehneet juurikaan yhteistyota, mutta
opinnaytetydprosessin edetessa meista kehittyi toimiva tiimi. Valillemme kehittyi jo projektin alku-
vaiheessa luottamussuhde ja erilaiset vahvuutemme tukivat projektin toteutumista. Yhteisen ajan
|6ytaminen tydskentelylle oli erilaisten elaméantilanteidemme vuoksi toisinaan haasteellista, mutta

tarkkojen tavoitteiden seké joustavuuden avulla saimme aikataulun toteutumaan.

Opinnéytetydprojektissamme eettisyys nakyi esimerkiksi hyvinvointipdivan luottamuksellisuudessa
ja turvallisuudessa. Turvallinen ilmapiiri pyrittiin luomaan rohkaisevalla ja sensitiivisella vuorovai-
kutuksella. Vuorovaikutuksen perusta oli kohtaamisessa, avoimuudessa ja dialogisuudessa. Hyo-
dynsimme aktiivista kuuntelua ja reflektiivisyytta. Osallistujien jakaessa asioita omasta elamastaan,
nostettiin heidan kertomastaan merkityksellisia asioita takaisin keskusteluun tarkoituksena saada
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heidan huomionsa kiinnitettya oleelliseen. Luottamuksellisuutta lisasi se, ettemme keranneet osal-

listujilta henkilotietoja ja palautelomakkeet olivat anonyymeja.

Eettisena kysymyksena projektissamme voi pita@ myos hyvinvointipaivassa esitetyn tiedon perus-
tumista tutkittuun tietoon. Asiantuntijaroolissa meidan oli osattava puhua teoreettisista asioista
osallistujille ymmarrettavasti ja maanlaheisesti. Tassa onnistuimme hyvin, silla palautteiden poh-
jalta olimme tuoneet asiat ymmarrettavasti esille. Vaikka toimimme asiantuntijan roolissa, tiesivat
osallistujat meidan olevan opiskelijoita ja tekevan opinnaytetyota. Eettisyyden kannalta tama oli

tarkeaa tuoda ilmi.

Merkitysten lauantai oli osallistujien ja yhteistydkumppanin palautteen pohjalta arvioituna monella
tapaa onnistunut tapahtuma. Tapahtuma koettiin mielenkiintoisena ja vastaavia péivia toivottiin li-
saa. Palautelomakkeen teossa pyrimme siihen, etta vastaaminen olisi osallistujille mahdollisimman
helppoa ja vaivatonta, minka vuoksi paadyimme pyytdmaan heiltd monivalintakysymysten lisaksi
ainoastaan yleista avointa palautetta. Olisimme kuitenkin saaneet tarkempaa tietoa osallistujien
kokemuksesta, mikali olisimme kysyneet palautelomakkeella tarkentavia kysymyksia, kuten "Minka
asian koit itsellesi hyddylliseksi? tai "Miten ohjaajien toiminta tuki turvallisuuden tunnettasi?” Pa-
lautteiden keraaminen paivan lopuksi ennen kahvittelua oli hyva ratkaisu, koska nain saimme kai-

kilta paikalla olijoilta palautetta.

Projektin kautta onnistuimme tuomaan toimintaterapian nakokulmaa esille omaishoitajien hyvin-
voinnin tukemiseen liittyen. Projekti antoi yhteistyokumppanillemme uusia nakokulmia, silla aiem-
min toiminnassa ei ollut hyddynnetty toimintaterapeutteja asiantuntijoina. On myds mahdollista,
ettd tapahtuman mainostaminen laajasti eri kanavissa on herattanyt jonkun paikallisen mielenkiin-
non toimintaterapiaa kohtaan. Projektiin liittyen kirjoitetaan lisaksi blogiteksti, joka lahetetaan jul-
kaistavaksi Oulun ammattikorkeakoulun julkaisuissa, Oamk Journalissa. Julkaisua on mahdollista

jakaa, mika edistaa tiedon leviamista.

Hyvinvointipaivan onnistuminen vahvistaa osaltaan ajatusta siita, etta toimintaterapian nékokulmaa
omaishoitajien tukena pitaisi hyédyntad enemman. Hyvinvointipaivassa osallistujien kanssa kay-
dyissa keskusteluissa nousi esiin heille tarkeiden toimintojen merkitys, seké se, etta kuormittavassa
elamantilanteessa ne jaavat helposti taka-alalle. Tama tukee l6ytamaamme tutkimustietoa. Projek-
tin johtopaatoksena voidaankin todeta, etta toimintaterapian tulisi kohdistua hoidettavan lisaksi
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my0s omaishoitajaan ja heidén yhteiseen arkeensa molempien nakdkulmasta. Jatkossa olisi mie-
lenkiintoista tutkia, voidaanko varhaisella toimintaterapiainterventiolla ehkaista omaishoitajien uu-
pumusta tai miten merkityksellinen toiminta tukee omaishoitajan hyvinvointia hoidettavasta luopu-
misen jalkeen. Mielestamme olisi tarkeaa tarjota omaishoitajille toimintaterapiaa julkisten terveys-
palveluiden lisaksi my0s matalan kynnyksen palveluina. Toimintaterapeuttien osaamista olisi yli-
paataan tarkea hyodyntaa yhteiskunnassa nykyista laajemmin erilaisten projektien ja teemapaivien
muodossa. Tama liséisi toimintaterapian nakyvyytta, hyodynnettavyytta ja tunnettavuutta yli asia-

kasryhmien.

Opinnaytetyoprojekti antoi meille paljon aiempaa kattavamman kuvan omaishoitajuudesta. Ymmar-
simme, ettd Suomen lisdksi myds muualla maailmassa omaishoitajat ovat merkittava osa tervey-
denhuoltojarjestelmaa. Opimme, ettda omaishoitajuuden tarkastelussa on térkea ottaa huomioon
kuormittavien tekijoiden liséksi myds myonteiset nakokulmat. Tama konkretisoitui hyvinvointipai-
vassa omaishoitajien puhuessa hoidettavistaan 1ammalld ja rakkaudella. Projektissa paasimme
harjoittelemaan kaytannodssa asiantuntijaroolin ottamista, josta saimme ammatillista itseluotta-
musta tulevaa varten. Toiminnalliseen tasapainoon ja merkitykselliseen toimintaan perehtyminen
vahvisti ammatillista osaamistamme. Teemojen kasittely tapahtumassa ammattilaisen roolissa

vahvisti toimintaterapeutin ammatti-identiteettiamme.
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PAIVAN AIKATAULU LITE 1

Merkitysten lauantai 6.5.2023 - AIKATAULUSUUNNITELMA

10-11.30 Ensimmainen osuus
10-10.30 Orientaatio: Esittelyt, paivan tarkoitus ja tavoitteet, aikataulu
10.30—-11.30 Toiminnallinen tasapaino - osallistava luento-osuus

= Alustus toiminnallisesta tasapainosta (merkitys, tirkeys) 15min
= Ajankaytonympyra 15min

=  Keskustelua, pohdintaa 30min
11.30-12.15 Lounas
12.15-14.00 Toinen osuus
12.15-12.30 Merkityksellinen toiminta -alustus (mistd voimavaroja ja jaksamista)
12.30-13.30 Toimintavaihe
=  Kolme eri pistetta - Liikunta, luonto ja luova toiminta
13.30-13.45 Yhteinen jakaminen ja yhteenveto
13.45-14.00 Rentoutusharjoitus (mielikuvamatka)
14.00 Tapahtuman p&éttdminen

=  Palautteen keruu
=  Paatoskahvit, vapaa keskustelu
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HYVINVOINTIPAIVAN MAINOS

TOIMINNALLINEN TASAPAINO
JA MERKITYKSELLINEN
TOIMINTA OMAISHOITAJAN
HYVINVOINTIA TUKEMASSA

OAMKin toimintaterapeuttiopiskelijoiden opinndytetyona
jarjestama hyvinvointipdiva Keskipisteen omaishoitajille

Lawnontfoaine 6.5.
klo- 10-15

Keskipisteen omaishoitajat ry:n toimitilassa
Vanhatie 53, Haapavesi

Tapahtumassa lounas- ja kahvitarjoilu
Lampimasti tervetuloa!

==
IImoittautumiset ja erityisruokavaliot
1.5. mennessa tekstiviestilla

puh. 050 302 3885 / Jani Laakkonen h
Mukaan mahtuu 15 ensimmaista MegjinTupa
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MATERIAALIVIHKO LITE 3

Merkitysten lauantai-
toiminnallinen tasapaino ja
merkityksellinen toiminta
omaishoitajien hyvinvointia
tukemassa

Vinkkeja arjen
hyvinvointiin

ANNE OINONEN, VEERA PARTANEN JA KATJA SUOMELA

Toiminnallinen tasapaino

Itsestd huolehtiminen

getisting Mika merkitys

Tyd (omaishoitotyd?) toiminnalla on minulle?
Uni

Leikki

Vapaa-aika

Sosiaalinen osallistuminen

AOTA 2014
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Toiminnallinen tasapaino

+ Avainkasite pohdittaessa toiminnallisuuden ja terveyden valista yhteytta
+ Paivittaisten toimintojemme kokonaisuus - Mistd minun péivéni koostuu?

* Muodostuu yksilén sisaisistad kuin my&s ulkoisista tekijoistad - Mitd mina haluan
tehd&, mitéd minulta odotetaan jne.
* Kokemuksellinen

+ kokemusjokapaivdisen eldmén hallittavuudesta, sopivista
toimintojen kokonaisuuksista seka omiin merkityksellisiin toimintoihin
sitoutumisesta

* paivittdisten toimintojen tuottama tyytyvaisyys ja niiden koettu
merkityksellisyys

DUR YM. 2014: WAGMAN & JOHANSSON 2014; YAZDANI YM. 2017

Ajankiyton ympyri

Sosiaalinen osallistuminen

Itsestd huolehtiminen

+ Keino hahmottaatoiminnallistatasapainoa

Vapaa-aika

* Kuvaa ajankayttéa yhden

Leikki Kotieldma

vuorokauden aikana

* Ympyran piirtaminen: Sijoita
ympyraan tyypillisen arkipaivasi
toiminnot merkaten / varittaen, kuinka

paljon aikaa eri toimintoihin kuluu
¢ Esim.Unijalepo7h

- ympyrastd merkataan n. kolmannes

Merkityksellinen toiminta

Jokaisen oma kokemus, mika on juuriitselle tarkeaa ja mita haluaatehda

Toiminnan merkitykselliseksi kokemiseen vaikuttaa mm. henkildn

mielenkiinnon kohteet, arvot, motivaatio jaaiemmatkokemukset

Voi vaihdella elamén varrella esimerkiksi muokkautuen eldmantilanteen,

toimintaympariston ja toimintakyvyn mukaan

Tarkeinté ei aina ole tulos, vaan toiminta itsessdan voi olla arvokasta ja

palkitsevaa

Valilla on hyva pysahtya miettimaan, miksitekee mitakin toimintoja

HAUTALA YM. 2019: IKIUGU 2019; TRAVERS YM. 2014
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Merkityksellinen Tutkimusten mukaan itselle merkityksellisten toimintojen
L. harjoittaminen:

toiminta
Antaa lepohetken negatiivisista ajatuksista
Kohentaa mielialaa

Tukee pystyvyyden ja arvokkuuden tunnetta

Luo yhteenkuuluvuuden tunnetta

Auttaa pohtimaan omia tarpeitaan

Edistda kokonaisvaltaista terveyttd ja hyvinvointia

On yksi elaman tarkeimmistd perustarpeista

Mahdollistaa itseilmaisun ja itsensa kehittdamisen

Kuva: Microsoftin kuvapankki

HAUTALA YM. 2019: IKIUGU 2019; TRAVERS YM. 2014

Merkityksellinen toiminta

Omaishoitajana arkea eletdan tiiviisti hoidettavan ehdoilla ja
itselle merkityksellisettoiminnot, kuten omat harrastuksetja

sosiaalisten suhteiden yllapito voivat jaada vahiin
On térkeaa huolehtia myos omasta jaksamisesta

Mista sina saat virtaa ja voimaa arkeesi, mita ovat sinulle

merkitykselliset toiminnat?

Liikunta
Kokonaisvaltaiset Loyda itsellesiluonteva ja mieluinen tapa liikkua,
hyvinveintivaikutukset: kokeile rohkeasti eri tapoja! Esimerkkeja
Sairauksien ehkaisy ja lempeasts liikunnasta:
omahoito Kavely
Fyysisen, psyykkisen, _ .
kognitiivisen ja sosiaalisen fa—
toimintakyvyn yllépito - Uinti, vesijucksu
Stressinhallinta ‘Luonnon hyddyntédminen (pihan ja puutarhan-
Vireystaso hoito, sienestys, marjastus)
Uni - Kehonhuolto (jooga, venyttely)
Oma aika - Ohjattu ryhmaliikunta/yhdess3 liikkuminen

yllapitéda tarkeitd sosiaalisia kontakteja

MIELI RY 2022: UKK-INSTITUUTTI 2022

52



Liikuntaan liittyvii linkkeja

Selkdkanava https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet

Voitas: |deoita yli 65-vuotiaiden liikkumiseen https://voitas.fi/valmiit-

ohjelmat

Ukk-instituutti https://ukkinstituutti.fi/tuote-osasto/maksullisuus/ladattavat-

maksuton/

Youtube

Harjoitus: Venyttely tuolilla

LONKAN KOUKISTAJAT: Istu tuolin etureunallasivuttainja ojenna
ulommainen jalka rauhallisesti taakse. Polvi saa jaada hieman koukkuun.

Pida ylavartalosuorana.Kaanny toisinpain ja tee toisellajalalla.

REIDEN TAKAOSA JAPOHJE: Pida

toinen jalka koukussa jalkatera VLASELAN VENYTYS:

lattiassa. Ojenna toinen jalka suoraksi )
) ) Ojenna kadet

eteen, kosketa kantapaalla lattiaa ja L
eteenyhdessa ristissé,

veda nilkka koukkuun ja kallista . .
paina leuka eteen ja

samalla ylavartaloa lonkista eteen. Pida L
katse alas. Pyorista

kadet vartalon sivulla tai seldn takana,

ylaselka.
kun kallistat ylavartaloa.

UKK-INSTITUUTTI 2022, KUVAT © ANNE OINOMNEN

RINTARANGAN PYORISTYS JA AUKAISU: Pida

kadet suoranaalhaalla, paina leukaa alas ja pyorista
ylaselka, tuo samalla hartioita eteen. Pysy dariasennossa
hetkiennen kuin jatkat liiketta. Vie leuka hieman ylaviistoon
ja hartiat taakse. Pysy dariasennossa hetki ennen kuin jatkat

liiketta. Toista liikkeita vuorotellen useamman kerran.

NISKA- JA HARTIASEUDUN VENYTYS: Istu selké suorana ja kiinni selkanojassa.
Tartu vasemmalla kddelld kiinni tuolin reunasta ja kallista paata rauhallisesti
oikealle sivulle, vie korvaa kohti olkapéata. Pysy hetki asennossa. Tee

sama toisinpain. Pida silmat auki, kun teet liiketta. Voit muuttaa venytyksen

paikkaa painamalla leukaa alas.

UKK-INSTITUUTTI 2023 KUVAT © ANNE OINONEN

53



Luonto

Elvyttaa, rauhoittaaja lieventaa stressia
Sosiaalinen tai oma tila

Vastustuskyky

Liikkumisen hyvinvointivaikutukset
Virittyminen mydnteiseen tunnetilaan

Havainnointi
Luonnon kauneus
Eléinten puuhat
Vuodenaikojen vaihtelu ja niiden seuraaminen

= YHTEYDEN TUNNE

LUONTOON 2023; MIELENTERVEYSTALO 2023; THL 2023

Luontoharjoituksia

LUONTO HEIJASTAATUNTEITA. Katsele ympérillesi luonnossa.
Millaisia tunteita luonto sinussa herdttda? Etsi luonnosta
vertauskuvia, jotka kuvastavat tdman hetkisia tunteitasi. Onko
esimerkiksi villisti tuulessa lepattava lehti mielestasi levoton tai

iloinen?

BONGAA LUONNON TAIDETTA. Luonto luo taidetta. Tarkastele
ymparistdasi ja sen yksityiskohtia uusin silmin. Millaisia luonnon
taideteoksia [6ydat I5hiluonnostasi? Voit halutessasi kuvata

taideteokset itsellesi muistoksi.

ANNA AANTEN RAUHOITTAA. Luonnon &3net rahoittavat
mieltd. Kuuntele sateen ropinaa, tuulen ujellusta tai lintujen
laulua joko sisélla tai ulkona. Nauti hetki niista tunteista, joita

kuulemasi ddnet sinussa herattavat.

LUONTOSIVUSTO 2023 Kuva: Microsoftin kuvapankki

Puutarhanhoito

Metséretket / -kavelyt

L‘uontohnkke]a ja Luova toimintaluonnossa, esimerkiksitaideteokset maahan
n Von kivista, kavyistd, lehdistd ym.
vinkkeji

Marjastus, sienestys, kalastus
Lintubongaus

Eldinten jalkien ja muiden merkkien tutkiminen/

tunnistaminen

https://www.luontosivusto.fi/

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/hyvan-

mielen-metsakavelyt/

=]

Kuva: Microsoftin kuvapankki https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-

luonnosta
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Luova toiminta

Itse ja itselle tekeminen
Etaisyytta arkeen
Uudenlaisetndkdkulmateldmaan
Merkityksellisyyden kokemukset

Mahdollisuus muovataomaa eldaméntarinaa
vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin, kokemuksiin seka
toisiin ihmisiin

Aktivoi aisteja

Herattda tunteita

Optimoi aivojen toimintaa

Prosessilopputulosta tarkeampi i .
pp p o 2ar Kuva: Microsoftin kuvapankki

Luova toiminta

Tekstit: lukeminen ja kirjoittaminen
Musiikki: kuunteleminen ja musisointi
Kuvataide: maalaus, piirtdminen, muovailu
Kasityot

Valokuvaaminen

Puutarhanhoito

Voi olla mité vain, missa voi vapautuneesti antaa

luovuudelletilaaja mista itse nauttii

Kuva: Microsoftin kuvapankki

FANCOURT & FINN 2019

Jos tunne olisi viri -runotehtivi

Valitse kolme tunnetta, joita haluat tarkastella (esim. llo, pelko, rakkaus)ja kolme konkreettista

asiaa (esim. Vari, tuoksu, eldin, muoto). Voit kirjoittaa néma paperin ylakulmaan muistiin.

K&y kaikkivalitsemasi tunteet |api konkreettisten asioiden kautta: jos ilo olisi vari, mika se olisi, jos

ilo olisi tuoksu, mika se olisi...

Voit taivuttaa sanoja ja liséta niitéd mielesi mukaan.
llo on...( véri ja halutessasi jokin asia)

llo on...{ jokin tuoksu)

llo on...{jokin elain)

llo on...{jokin muoto)

LUKEMO 2023
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Esimerkki runosta

"llo on oranssi kukka

llo on juhannusruusun tuoksu

llo on mustarastaan laulu kevaalla

llo on taydellinen ympyra"

tai

"llo on oranssina hehkuva kukka, se tuoksuu kuin juhannusruusu.

llo on kuin mustarastaan laulu kevaalla, pyorea tunne, taydellinen

ympyra.”

LUKEMO 2023

Rentoutusharjoitukset

Hoitaa kehoa ja mieltd sekéa tukee fyysistd palautumista

Rentoutuminen vie koko keskushermostolle rauhoittavaa viestia

Stressihormonin taso laskee ja korvautuu mielihyvaa tuottavilla hormoniyhdistelmilla
Unen ja levon laatu paranee, syvenee ja pitenee

Kyky rentoutua voi helpottaa univajetta tai tilap&isesti kuormittavaa tilannetta
Hiljentyminen ja rauhoittuminen auttavat havainnoimaan tunteita ja ajatuksia

Harjoituksia esimerkiksi mielikuvamatkat, hengitysharjoitukset ja lihasjannitys-rentoutukset

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/8-

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia

Youtube
MIELI RY 2022

Lihasjinnitys-rentoutus

Tama rentoutusharjoitus toimii jannitys-rentoutus-periaatteella, jonka avulla opit
aistimaan paremmin kehon jannitystiloja. Harjoitus etenee lyhyesti seuraavalla tavalla:

00

Sulje silmasija hengitd muutaman kerran syvaan.

Pyri rauhoittamaan mielesi hengittamalla syvaan ja rauhallisesti. Keskity tahan hetkeen.
Keskity pelkkiin jalkateriisi. Jannité jalkaterid niin voimakkaasti kuin pystyt ja lopuksi rentouta ne
taysin veltoiksi. Aisti dskeisten tuntemuksien ero.

Jatka samalla jannitys-rentoutus-periaatteella edeten koko kehosi varpaista paahén ja kasvojen
lihaksiin asti

Yrita jannittad aina vain yhta, maarattya kohtaa kehossasi.

Aisti lopuksi koko kehon rentouden tunne.

Herattele lopuksiitsesi liikuttelemalla hiljalleen sormiasija varpaitasi. Tunne, miten virkeys on
levinnyt kehoosi. Venyttele aivan kuin heraisitaamulla omasta sangystasi.

Oletvirked ja tdynni energiaa.

NYYTTI RY 2023
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AIKATAULUSUUNNITELMA LITES

Projektin Tehtdvit
vaihe

Joulu Suunnittelu  Aiheeseen perehtyminen

2022 Yhteistyokumppanin etsiminen

Tammi Suunnittelu  Aiheeseen perehtyminen

2023 Tapaaminen Keskipisteen omaishoitajien kanssa

Helmi Suunnittelu  Aiheeseen perehtyminen

2023 Opinndytetydn hyvaksyntdlomakkeen tdyttaminen ja
lahettdaminen

Yhteistyd ohjaavien opettajien kanssa
Yhteissuunnittelu Keskipisteen omaishoitajat ry:n kanssa

Maalis Suunnittelu  Suunnitelman kirjoittaminen

2023 Ohjaavien opettajien opinndytetybpaja
Suunnitelman ldhettdminen hyvadksyttavaksi

Huhti Suunnittelu  Suunnitelman taydentaminen

2023 jatoteutus  Tapahtuman ohjelman tarkempi suunnittelu

Mainoksen teko

Palautelomakkeen teko
Mainostaminen

Tapahtuman materiaalien tuottaminen

Touko Toteutus Tapahtuman kdytannon jarjestelyt
2023 sekd Merkitysten lauantai-tapahtuma 6.5.2023
arviointi Palautteiden ldpikaynti

Lopputapaaminen Keskipisteen omaishoitajat ry:n kanssa
Toteutuksen itsearviointi

Kesa Raportointi  Arviointi- ja raportointiprosessin tarkempi suunnittelu
2023 ja arviointi

Elo - Loka Raportointi  Arviointi ja raportin kirjoittaminen

2023 ja arviointi

Marras Raportointi  Opinndytetydn esitys ja vertaisryhman opponointi
2023 jaarviointi  Kypsyysndyte
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SAATEKIRJE LITE 6

Merkitysten lauantai - toiminnallinen tasapaino ja merkityksellinen
toiminta omaishoitajan hyvinvointia tukemassa

Lauantaina 6.5.2023 jarjestetaan Keskipisteen omaishoitajat ry:n toimitilassa hyvinvointipaiva alueen
omaishoitajille. Tapahtuma on Qulun ammattikorkeakoulun toimintaterapeuttiopiskelijoiden
opinnaytetyoprojekti ja sinne ovat tervetulleita kaikki omaishoitajat rippumatta siitd, onko hoitosuhde

talla hetkella olemassa.

Tapahtuma alkaa kello 10 esittaytymisella. Paivan aikana kasitellaan toiminnallisesti ja keskustellen
asioita, jotka voivat tuoda arkeen voimavaroja ja jaksamista seka pohditaan tyon/omaishoitajana

toimisen, levon ja vapaa-ajan yhdistamista.

Paivan lopuksi ohjelmassa on yhteinen renfoutus, jonka jalkeen nautitaan paatoskahvit. Kahvittelemaan
paastaan noin kello 14. Samalla toivomme osallistujien tayttavan lyhyen palautelomakkeen. Aikaa on
myGs vapaalle keskustelulle. Tapahtuma paattyy kello 15, mutta kahvien alettua poistua voi omaan
tahtiin.

Tapahtuma mahdollistaa vertaistuen ja mukaan saa pienen materiaalipaketin, johon paivéan alkana

kasitellyt asiat on koottu tiiviisti

Paikkoja tapahtumaan on 15 ja toivommekin, etta sina omaishoitajana tulisit mukaan tapahtumaan,
josta voit saada ehka jotain uutta nakokulmaa oman hyvinvointisi tueksi ja ettd me opiskelijoina
saamme kokemuksen onnistuneen tapahtumapaivan jarjestamisesta feille tarkeaa tyota tekeville

thmusille.

Tervetuloa!

Toivoo tulevat toimintaterapeutit Veera, Katja ja Anne Oulun ammattikorkeakoulusta
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