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Suomessa on noin 350 000 omaishoitajaa. Omaishoitajien tyd ja vastuu tunnetaan sen vaativuu-
desta, silla hoidon tiedetaan olevan ymparivuorokautista. Jatkuva auttamistyo aiheuttaa monilla
ihmisilla ahdistuneisuutta ja omaishoitajien masentuneisuus on paljon yleisempaa kuin muilla sa-
man ikaisilla ihmisilla. Omaishoitotilanteessa ei tarvitse kuitenkaan jaada yksin, silla eri tahot tar-
joavat virkistystoimintaa vertaistukitoimintana. Vertaistuella on suuri positiivinen merkitys omais-
hoitajan hyvinvointiin.

Toiminnallisen opinnaytetydomme tarkoituksena oli tuottaa omaishoitajan kokonaisvaltaista hyvin-
vointia tukeva virkistyspaiva. Virkistyspaiva toteutettiin yhteistydssa Jokilaaksojen omaishoitajat ja
laheiset ry:n kanssa ja virkistyspaiva oli suunnattu yhdistyksen vertaistukiryhmalaisille. Virkistys-
paiva toteutettiin Oulaisissa 28.5.2019 ja tapahtumaan osallistui 37 omaishoitajaa.

Paaasiallisena tavoitteena projektissamme oli tukea ja edistaa omaishoitajien kokonaisvaltaista hy-
vinvointia, silld omaishoitajan hyvinvointi on suoraan yhteydessa hoidettavan hyvinvointiin. Tee-
mana virkistyspaivassa oli vertaistuki.

Virkistyspaivan sisaltd koostui musiikista kuoroesityksen ja yhteislaulun muodossa, paikallisen pe-
rinnekeskuksen museon esittelykierroksesta, makkaranpaistosta luonnon helmassa ja molkyn pe-
laamisesta yhdessa muiden omaishoitajien kanssa.

Arvioimme virkistyspaivan onnistumista ja mielekkyytta kirjallisella palautekyselylla. Kaikki osallis-
tujat vastasivat kyselyyn, joten vastausprosentti oli erinomainen. Palautekyselyn vastausten ja ha-
vaintojemme kautta virkistyspaiva oli todella mieluinen ja onnistunut ja saimme myos paljon kiitosta
mielenkiinnosta omaishoitajien hyvinvointia kohtaan. Saamamme palautteet osoittivat myos, etta
omaishoitajat kokivat saaneensa mielekasta vaihtelua ja voimaa arkeensa.

Suomessa véeston keski-ikd nousee ja ihmiset elavat yhd vanhemmaksi. Tdman myota ihmisia
tuetaan ja kannustetaan yha enemman puolison tai laheisen ihmisen omaishoitajuuteen, silla lai-
tospaikkoja ei ole tarjota kaikille niita tarvitseville. Omaishoitajien tarve yhteiskunnassamme on siis
kasvamassa entisestaan ja on erityisen tarkeaa, ettd omaishoitajia tuetaan heidan vaativassa tyos-
saan. Virkistystoiminta on yksi hyvinvoinnin tukemisen keinoista, joten tdman opinnaytetyon kaltai-
sille tapahtumille on todellinen tarve.

Asiasanat: omaishoitaja, omaishoitajuus, vertaistuki, vertaisryhma, virkistystoiminta, virkistyspaiva
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There are roughly 350 000 family carers in Finland. Their work is known for its difficulty because
patients need 24-hour care. Continuous assistance work causes anxiety and therefore the family
carers feel more often depressed than other people of similar age. However, when working as a
family carer one doesn’t need to be alone, since there are different organizations offering peer
supportive recreational activities. Peer support has a significant positive impact to the well-being of
a family carer.

The purpose of this functional thesis was to generate a recreational day, which supports the com-
prehensive well-being of the family carers. The recreational day was generated together with a
local organization of family carers’ and their relatives — Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry.
—and it was intended to the members of the organization’s peer support group. Altogether 37 family
carers participated in the recreational event, which was held in Oulainen on 28 May 2019.

The main goal of our project was to support and promote the comprehensive well-being of the
family carers, since the carers’ well-being has a straight relation to the patient's well-being. The
topic of the event was peer support. The recreational day consisted a choir performance, a singa-
long event, a tour of a local heritage museum, roasting sausages on a campfire in the middle of the
nature and playing a boules-style outdoor game with other family carers.

We evaluated the success of the recreational day with a written feedback survey. All 37 participants
answered to the survey. The results of the survey and also our own observations show that the
recreational day was pleasant and successful. We also received lots of praise for our interest to
family carers’ well-being. The feedback also proves that the participants felt that the day gave them
energy and brought variety to their everyday life.

The average age of the Finnish people is constantly rising and people live longer than before.
Therefore, people are encouraged to start working as family carers, because there are not enough
room for everybody in nursing homes. The need for family carers is increasing even more and it's
very important that family carers are being supported in their demanding work. Recreational activ-
ities are one possibility to that support, so there is a real need for events similar to the recreational
day this thesis describes.

Keywords: family carer, family care, peer support, peer group, recreational activities, recreational
day
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“Omaishoitajako.
Kuka hén on? Mité hén tekee?
Hén nostaa, kantaa,
pesee, pukee, syottad, juottaa.
Touhuaa péivét, valvoo yot.
Han itkee, rukoilee, nauraa, laulaa.
Hén vésyy, tiuskii, komentaa.
Mutta ennen kaikkea, hén rakastaa.

Hén on ihminen.”

(Ansa Luumi teoksessa Omainen hoitajana)



1 JOHDANTO

Suomessa yli miljoona ihmista auttaa laheistadn saanndllisesti. Omaishoitajia arvioidaan olevan
niista noin 350 000, joista 60 000 hoitaa sitovasti omaistaan tai laheistaan. (Omaishoitajaliitto 2018,
viitattu 13.9.2019.) Omaishoitajat ovat tyopanoksellaan yhteiskunnassamme suuri voimavara ja
omaishoito on inhimillinen tapa vastata erilaista hoitoa seka huolenpitoa tarvitsevien ihmisten tar-
peisiin. Suurin osa omaishoidontuella hoidettavista ovat iakkaita henkil6ita, jotka olisivat laitos-
hoidossa ilman omaishoitajan huolenpitoa. (Kaivolainen, Kotiranta, Makinen, Purhonen & Salanko-
Vuorela 2011, viitattu 18.9.2019.)

Omaishoitajat tekevat inhimillisesta, taloudellisesta ja yhteiskunnallisesta nakdkulmasta tarkastel-
len mittaamattoman tarkeaa tyota (Omaishoitajaliitto 2019, viitattu 7.11.2019.) Omaishoitajien jak-
samiseen kannattaa kiinnittaa enemman huomiota. Laheissuhteeseen perustuva omaishoito on
inhimillista ja silla saavutetaan myds taloudellisia saastoja. Omaishoito vahentaa seka pitkaaikais-
hoidon, etta muiden palveluiden kayttoa. Kunnat saavuttavat omaishoidolla keskimaarin 20 000
euron saaston vuodessa yhta hoidettavaa kohti (Ring & Réaty, 2016. Viitattu 10.10.2019.)

Omaishoitajien tukemiseen on sitoutunut omaishoitajan kotikunta, joka tarjoaa omaishoidon tukea
tiettyjen kriteerien tayttyessa. Omaishoidon tuki on kokonaisuus, jossa esimerkiksi omaishoidettava
saa tarvittavia sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita ja omaishoitaja saa rahallista hoitopalkkiota
seka vapaapaivid. (Laki omaishoidon tuesta 2005/937, 2§, viitattu 13.9.2019.) Kuitenkin vuonna
2016 omaishoidontuen piirissa oli vain noin 10 prosenttia omaishoitajista ja noin puolet omaishoi-
tajista jattaa tallakin hetkelld lakisaateiset vapaapaivat pitamatta. Yleisimmat syyt lakisaateisten
vapaapaivien pitamattdmyyteen on se, ettei hoidettavaa haluta jattdad muiden hoitoon, omaishoi-
dettava kieltdd muita hant& hoitamasta tai omaishoitaja arvioi sijaishoitopaikan olevan sopimaton
hoidettavalleen. Myds asenteet, tiedon puute erilaisista vaihtoehdoista ja vasymys saattavat estaa
omaishoitajaa hakemasta apua tilanteeseensa. (Omaishoitajaliitto 2018, viitattu 13.9.2019; Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2018, viitattu 13.9.2019.)

Omaishoitajan hyvinvointi on suoraan yhteydessa hoidettavan hyvinvointiin. Jatkuvan auttamistyon
tiedetaan aiheuttavan monilla ihmisilla ahdistuneisuutta, syyllisyytta ja jopa vihan tunteita. Omais-
hoitajien masentuneisuus on paljon yleisempaa kuin muilla saman ikaisilla inmisilla. (Kelo, Lau-

niemi, Takaluoma & Tiittanen 2015, 102.) Huolestuttavaa on se, etta prosentuaalisesti vain murto-
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osa omaishoitajista hakeutuu omaishoidontuen piiriin, seka lakisaateisia vapaapaivia jatetaan pita-
métta, vaikka tyon kuormittavuudesta ollaan tietoisia. On siis sanomattakin selvaa, etta omaishoi-

tajien jaksamisen tukeminen on erityisen tarkeaa.

Taman opinnaytetyon myota halusimme tukea omaishoitajien kokonaisvaltaista hyvinvointia jarjes-
tamalla Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n vertaistukiryhmiin osallistuneille virkistyspaivan
yhdessa Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n kanssa. Hamalaisen ja Karjulankin tekemien
tutkimuksien mukaan vertaistuella on suuri merkitys omaishoitajan jaksamiseen ja kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ja se auttaa jaksamaan omaishoitajan raskasta tehtavaa (Hamalainen 2015,

Karjula 2013). Virkistyspaiva ja menetelmana vertaistuki valikoitui helposti teemaksemme.



2 PROJEKTIN TAVOITTEET

Toiminnallisena tavoitteenamme oli jarjestaa virkistystapahtuma, joka perustuu tutkittuun tietoon ja
siten edistaa parhaiten omaishoitajan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tulostavoitteenamme oli edis-
taa omaishoitajien kokonaisvaltaista hyvinvointia tarjoamalla vertaistukea seka virkistymista yhdes-
sdolon ja mukavan tekemisen myota. Virkistyspaivan sisallon kautta tavoitteenamme oli tuoda

esille itsesta huolehtimisen tarkeys oman jaksamisen nakokulmasta.

Vélittdmana kehitystavoitteenamme oli kannustaa ja tukea omaishoitajia hyddyntamaan virkistys-
tapahtumia oman hyvinvoinnin edistamiseksi. Pitkanajan kehitystavoitteena projektissa oli kannat-
taa vertaistukiryhmien toimintaa, silla vertaistuen mahdollistuminen ja omaishoitajien yksilollisten

tarpeiden huomioiminen on yhteiskunnallinen haaste.

Oppimistavoitteenamme oli oppia suunnittelemaan, toteuttamaan seké arvioimaan projektiluontoi-
nen tapahtuma, josta saamme kokemusta tapahtuman jarjestamisesta ja organisoinnista. Tavoit-
teenamme oli myos tutustua taman projektin myota yhdistystoimintaan osana terveyden ja hyvin-

voinnin edistamista.



3 OMAISHOITAJUUS

"Maailmassa on vain neljénlaisia ihmisia:
Heita, jotka ovat olleet omaishoitajia, heita, jotka ovat omaishoitajia,

heité, joista tulee omaishoitajia ja heita, jotka tarvitsevat omaishoitajia.”

- Rosalynn Carter -

Omaishoito maaritelmana tarkoittaa vanhuksen, vammaisen tai pitkaaikaissairaan henkilon hoita-
mista ja huolenpitoa kotioloissa, josta vastaa yleensa hoidettavan omainen tai muu laheinen hen-
kild. Omaishoitajuus on elamantilanne, johon harva on etukateen suunnitellut ryhtyvansa. Omais-
hoitotilanteet, sen kesto ja omaishoidettavan tarpeet ovat aina yksiléllisia. (Kelo ym. 2015, 96; liva-
nainen & Syvaoja 2016, 315; Makela 2013, viitattu 13.9.2019.)

Omaishoitajalla tarkoitetaan hoidettavan henkilon omaista tai muuta henkilda, joka on tehnyt
omaishoitosopimuksen kunnan kanssa (livanainen & Syvaoja 2016, 315). Kyseessa ei kuitenkaan
ole tydsopimukseen rinnastettava tilanne vaan toimeksiantosopimus (Kelo ym. 2015, 96) ja omais-
hoitajalle maksettava palkkio riippuu hoidon vaativuudesta ja sitovuudesta. Paatoksen omaishoi-
dontuesta tekee kunta. (Sosiaali- ja terveysministerid 2011, viitattu 13.9.2019.) Suomen omaishoi-
don verkosto méaarittelee omaishoitajaksi henkilon, joka huolehtii perheenjasenestaan tai muusta
laheisestaan, jonka sairauden, vamman tai muun erityisen hoivan tarpeen vuoksi ei selviydy arjesta
omatoimisesti. (Omaishoitajaliitto 2019, viitattu 13.9.2019)

3.1 Omaishoitajan kuormittuneisuus

Omaishoitotilanteessa koko omaishoitoperhe tarvitsee tukea. Omaishoitotilanteeseen liittyy ela-
manmuutos, jonka hoidettavan vammautuminen tai sairastuminen aiheuttaa. (Omaishoitajaliitto
2018, viitattu 13.9.2019.) Omaishoitotilanne on suuri haaste koko perheelle. Monenlaiset vaatimuk-
set, vastuu arjen askareista ja huoli Iaheisesta kuormittavat omaishoitajaa. Omaishoitajan ty6ta on
laheisen arjesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen. Han huolehtii usein yksin hoidettavan ruokailusta,
pukeutumisesta, peseytymisesta, ladkehoidosta ja moni my0s sairaanhoidollisista toimenpiteista.
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Omaishoitaja seuraa myds laheisensa vointia, huolehtii riittavasta unen saannista, levosta, likun-
nasta, ja on tukena erilaisissa kayttaytymiseen liittyvissa muutoksissa. Hoivatyon ja auttamisen
rinnalla omaishoitajan on hallittava palvelujarjestelméan monimutkaiset kiemurat. (Omaishoitajaliitto
2018, viitattu 13.9.2019.)

Vasymys on omaishoitajalle tuttu tunne, vaikka arki onkin hanelle usein myos palkitsevaa. Pitkaan
jatkunut elamantilanne, jossa tuntuu vaatimuksia olevan enemman kuin voimavaroja, voi johtaa
omaishoitajan vasymiseen. Omaa vasymista ei ole aina helppo tunnistaa tai tunnustaa. Voimien
loppuminen voi iimeté erilaisina oireina, esimerkiksi unihairidina, ahdistuneisuutena, kyynisyytena,
erilaisina fyysisina oireina tai itsetunnon heikkenemisena. Hoitaminen saattaa alkaa tuntua velvol-
lisuudelta, jonka my6ta hoitamiseen tarvittavat voimavarat hiipuvat ja siten omaishoitajan oma hy-

vinvointi karsii. (Jarnstedt, Kaivolainen, Laakso & Salanko-Vuorela 2009, 132.)

Arjen voimavaroja voi 10ytaa erilaisista asioista. Joku omaishoitaja saa voimaa tydhonsa huumo-
rista, toinen uskoo positiivisen elamanasenteen auttavan eteenpain ja joillekin vakaumus ja us-
konto ovat voimia antavia asioita. Jokaisen omaishoitajan voimavarat ovat erilaiset. Omaishoitajan
on tarkeaa saada tuntea, ettd hanen kokemustaan ja tietoaan omaishoitajana arvostetaan. Per-
heelta ja ystavilta saatu arvostus merkitsee paljon, mutta myds erilaisten ammattihenkildiden ar-
vostus on tarkeaa. Kaikkein tarkeintd kuitenkin on, ettd omaishoitaja itse arvostaa tekemaansa

tyota ja itsedan. (Jarnstedt ym. 2009, 134.)

Omaishoitajan henkisen tuen saanti on myos tarkeaa. Seka omaishoitaja etté koko perhe tarvitsee
mahdollisen koettelemuksen keskella lahelleen toisia ihmisia, sukulaisia ja ystavia. Omaishoitajat
tuovat usein esille sen, kuinka omaishoitotilanne saattaa karkottaa ystavia ympaériltd. Sosiaalinen
verkosto saattaa pienentya myos siita syysta, ettei omaishoitaja itse jaksa tai padase muiden seu-

raan kodin ulkopuolelle. (Jarnstedt ym. 2009, 134.)

Kotona asuessa on huolehdittava myos siita, etta kotona on hyva ja turvallinen asua. Pitkittyneessa
omaishoitotilanteessa, jossa hoidettavan ja hoitajan kummankin toimintakyky on alentunut, on
vaara jaada kotona asumisen vangiksi. Lisaksi aina tulisi huolellisesti arvioida siita, onko omaishoi-
tajalla riittdvasti kykya ja voimia omaishoitajan tydhon. On tarkeaa kiinnittdd huomiota omaishoita-

jien aseman vahvistamiseen, yhdenvertaisuuteen ja jaksamisen tukemiseen. (Hamalainen 2015.)
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3.2 Omaishoitajan tukipalvelut

Omaishoitajan jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta hanta tuetaan omaishoitajan
tyossa. Tarpeiden mukainen, hyvin koordinoitu tuki luo hyvat puitteet onnistuneelle omaishoitorat-
kaisulle ja kohentaa omaishoitajan seka hoidettavan elamanlaatua. Eri hoitomuotojen taitava yh-
teensovittaminen varmistaa hoidettavien tarpeita vastaavat palvelut ja mahdollistaa kotona asumi-
sen. Tarvittava tuki ja palvelut tulisi aina kirjata hoidettavan hoito- ja palvelusuunnitelmaan. Sen
vahimmaissisalté on maaritelty omaishoitolaissa. Tasta huolimatta omaishoidon hoito- ja palvelu-
suunnitelma on sisalloltaan lain edellyttamalla tasolla vai hieman yli puolessa kunnista. Kuntien
tulisi jarjestaad omaishoitotydn tueksi myds omaishoitajien koulutusta. Koulutuksen jarjestaminen
toteutui vuonna 2017 noin 40 prosentissa kunnista. Kunnan jarjestamien palvelujen lisaksi omais-
hoitaja voi hyotya eri jarjestojen tarjoamasta valmennuksesta, vertaistuesta ja neuvonnasta. Myds
kela jarjestaa omaishoitajille ja hoidettaville kuntoutuskursseja seka pari- ja yksilokursseina. Kunta
voi parhaiten tukea omaishoitotilanteita tekemall yhteisty6ta yksityisen, julkisen ja kolmannen sek-
torin kanssa. (THL 2019. Viitattu 2.10.2019.)

Omaistaan hoitavan tarkein tukiverkosto on yleensa lahipiiri ja oma perhe. Kun hoidettava selviytyy
vain pienella auttamisella, parjaa omaishoitoperhe yleensa ilman yhteiskunnan tukimuotoja. Poti-
lasjarjestojen ja seurakunnan jarjestamasta toiminnasta voi omaishoitoperhe l0ytaa itselleen tukea

jo omaishoitajuuden varhaisesta vaiheesta lahtien. (Jarnstedt ym. 2009, 8.)

Ympari Suomen toimii myds useita omaishoitajaliiton paikallisyhdistyksia. Paikallisyhdistyksissa
omaishoitajat saavat tietoa ja neuvontaa, ja tapaavat samassa elamantilanteessa olevia ihmisia.
Monissa liiton paikallisyhdistyksissa jarjestetaan tietoiskutapahtumia ja kaikille avointa neuvonta-
toimintaa, joihin myds ensikertalaisen on helppo menna mukaan. Moniin tapahtumiin on mahdolli-
suus osallistua myds omaishoidettavan kanssa yhdessa. (Jarnstedt ym. 2009,141.) Neuvonta, tu-
keminen ja koulutus tukevat omaishoitajien jaksamista ja vahentaa heidan vasymyksensa tunnetta.
Yhdistykset jarjestavat myos esimerkiksi erilaisia vertaisryhmia, tapahtumia, retkia ja virkistysta.
Yhdistykset ajavat my6s omaishoitajien asioita paikallisella tasolla. (Omaishoitajaliitto, 2018, vii-
tattu 13.9.2019; Valimaki. 2012, viitattu 13.9.2019.) Omaishoitajaliitto jarjestaa myds omaishoitaja-
lomia yhteistydssa sosiaalisten lomajarjestojen kanssa. Loman tavoite on tarjota omaishoitajalle
mahdollisuus irrottautua arjesta ja saada tukea ja tietoa muilta omaishoitajilta ja asiantuntijoiltakin.
(Jarnstedt ym. 2009, 136.)
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Tarkeimmaksi kuormitusta vahentavaksi tekijaksi on havaittu tukipalvelujen riittava saaminen. Tu-
kipalvelut vahentavat omaishoitajan kuormitusta ja stressia. Omaishoitaja sivuuttaa usein omat tar-
peensa, mutta jaksaakseen tarkeassa omaishoitotehtavassa olisi hyva pysahtya omankin jaksami-
sen aarelle. Kuitenkin se, ettd omaishoitaja huolehtii itsestaan, on myos hoidettavan etu. (Kelo ym.
2015, 102.) Hengahdystauon mahdollistuminen koetaan tarkeana tekijana hoivatydssa jaksamisen
kannalta (Karjula 2013). Useat omaishoitajat myos kokevat, ettei heilla tukiverkkoa tai on hyvin
vahan sellaisia ihmisia, joille voi puhua avoimesti. Omia lapsia halutaan s@astaa ikavilta asioilta
kuten hoidettavaan hoitajaan kohdistamilta aggressioilta tai loukkaavilta puheilta. (Hamalainen
2015.)

Jokainen omaishoitotilanne on yksildllinen. Tukitoimet ja palvelut tulisi suunnitella niin, etta ne vas-
taavat omaishoitoperheen todellisia tarpeita. Palvelujen jarjestamisvastuussa olevan tahon tulisi
jakaa tietoa omaishoidosta, ja sosiaali- ja terveysalan ammattilaisilla olla riittdvasti tietoa ja val-
miuksia erilaisten omaishoitotilanteiden tunnistamiseen, perheiden kohtaamiseen, ohjaamiseen ja
neuvomiseen. Omaishoitoperheiden tulisi olla riittdvan ajoissa tietoisia tuen ja palveluiden vaihto-
ehdoista (Omaishoitajaliitto 2019, viitattu 7.11.2019.)

13



4 VERTAISTUKI JA VIRKISTYSTOIMINTA

Vertaistuki maaritelmana tarkoittaa toimintaa, jossa samaa elamantilannetta elavat inmiset jakavat
kokemuksia, tunteitaan ja ajatuksia. Kansainvalisesti vertaistuki maaritelladn seuraavien kasittei-
den mukaan: self- help (oma-apu), peer support (vertais-/vertainen tuki, tukiryhma, kannattaja),
mutual aid (keskin@inen tuki) seka self-help support (toiminnan tukijat) (Mikkonen 2009, viitattu
2.10.2019.)

Kun ihminen sairastuu, sairastuneen ja hanen laheisensa tiedonjano on usein suuri. Tietoa saa
kirjallisuuden ja hoitavan tahon lisaksi muilta vertaisiltaan. Saman kokeneet henkil6t voivat kertoa
omista kokemuksistaan, sairauden kanssa elamisesta ja tilanteesta selviytymisesta. Sairastuneelle
on tarkeaa kuulla, mita diagnoosi kaytannossa tarkoittaa ja miten se vaikuttaa elamiseen. Usein
vastasairastunutta ja hanen laheisidan helpottaa puhua kokemastaan. (Terveyskyla 2017, viitattu
19.9.2019.)

Vertaistuki pohjautuu taysin vapaaehtoisuuteen ja sen tarkoituksena on auttaa ratkaisemaan mah-
dollisia ongelmia uudessa tai jo pitkaan kestaneessa elamantilanteessa. Vertaistuki menetelmana
on laaja, silla yhta ainoaa tapaa jarjestaa vertaistukea ei ole. Vertaistuki voi olla esimerkiksi kuun-
telua, keskustelua tai toimintaa ryhmassé, kahden kesken tai vaikka internetissa. Vertaistuen ydin
on ihmisten valinen arkinen kohtaaminen, joka auttaa jaksamaan ilman, etta tilanteeseen liittyisi
valmiita maarityksia asiakas- tai potilasroolista. (Papunet 2019; Hamalainen 2015; Muistiliitto 2017,
viitattu 13.9.2019.) Karjulan tekeman tutkimuksen mukaan vertaistuki koostuu emotionaalisesta- ja

tiedollisesta tuesta seka vastavuoroisuudesta ja yhteenkuuluvuudesta (Karjula 2013).

41 Vertaisryhmatoiminta

Omaishoitotilanteessa ei tarvitse jaada yksin, silla on saatavilla seka vertais- ettd ammattilaisapua.
Useat eri tahot tarjoavat omaishoitajille vertaistukea. Ainakin suuremmissa kunnissa sosiaalisen
tuen ryhmia tarjoavat seurakunta, erilaiset jarjestot ja kunnan sosiaalitoimi. (Kaivolainen, Kotiranta,
Makinen, Purhonen & Salanko-Vuorela 2011, 216-217; Muistiliitto 2017, viitattu 13.9.2019.)
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Monilla paikkakunnilla toimii myds Omaishoitajat ja laheiset -liitto ry:n paikallisyhdistys tai/ja Mie-
lenterveysomaisten keskusliitto — FinFami ry:n omaisten yhdistys. Toimintaan ovat tervetulleita
kaikki omaishoidosta kiinnostuneet ja omaistaan hoitavat, riippumatta lainkaan siita, saavatko he
omaishoidontukea vai ei. Osallistuminen ei edellytd my6skaan yhdistyksen jasenyytta. Yhdistykset
jarjestavat omaishoitajille ryhmatoimintaa, retkia, koulutuspaivia ja muita virkistystapahtumia
(Omaishoitajat ja laheiset -liitto ry. 2015, viitattu 30.9.2019.)

Omaishoitajien valinen vertaistuki antaa voimia omaishoitajan tyohon. Vertaistuen avulla yhteiset
kokemukset auttavat ymmartamaan sen, ettei omaishoitaja ole tilanteessaan yksin. Vertaistoimin-
nan kautta omaishoitajat voivat jakaa omia tunteitaan ja kokemuksia muiden omaishoitajien
kanssa. Ryhmissa solmitaan usein my0s ystavyyssuhteita. Vertaistuesta tekee merkittavan koke-
mukseen perustuva asiantuntijuus, vastavuoroisuuden kokemus ja yhteenkuuluvuuden tunne.
(Jarnstedt ym. 2009, 8; Kaivolainen ym. 2011, 216-217.) Vertaistukiryhmissa ihmisilla on halu jakaa
kokemuksia ja tietoa omien kokemuksien kautta. Vertaistuki on Muistiliton mukaan yksi tarkeim-
mista avun ja tuen muodoista sairastuneen laheiselle. Vertaistuen jakamisessa ja saamisessa on
siis olennaista kunnioittava ja luotettava ilmapiiri, jotta siella voi kayda lapi vaikeitakin tunteita, kuten
rittAmattomyytta tai hapeda. (Hamalainen 2015, Muistiliitto 2017, viitattu 13.9.2019.) Vertaisten
kanssa koettu samanhenkisyys seka samankaltainen elamantilanne lisaavat yhteenkuuluvuuden
tunnetta (Karjula 2013).

Vertaistuki vaikuttaa oleellisesti omaishoitajien hyvinvointiin ja jaksamiseen (Hamalainen 2015,
Karjula 2013). Vertaistuessa tiedon jakaminen ja tiedon saaminen ovat yhta tarkeité asioita. Omais-
hoitajat kokevat saamastaan tuesta voimaantumista, stressin vahenemista, samaistumista, roh-
kaistumista, yksindisyyden helpottumista, hiljaista ymmarrysta ja kokemusten jakamista. Vertaistu-
kiryhman sisainen luottamus ja ymmarrys toimivat hyvana perustana yhteiselle toiminnalle. Ver-
taistukiryhmissa ei aina etsita ratkaisua haastavaan arkeen tai lopullista ratkaisua erilaisille ongel-
mille. (Hdmalainen 2015.) Omaishoitajien kokema huoli tulevaisuudesta lisaa tuen ja rohkaisun
tarvetta. Useilla omaishoitajilla on tapahtunut muutoksia omissa sosiaalisissa suhteissa omaishoi-

tajuuden myota, ja he kaipaavat sosiaalista kanssakaymista vertaistensa kanssa. (Karjula 2013.)

Omaishoitajilla iimenee yksildllisia toiveita vertaistukea kohtaan. Yksildlliset toiveet koskevat tiedol-
lista tukea, yksilGllisten tarpeiden huomioon ottamista vuorovaikutustilanteissa seka vertaistuen li-
saantynytta tarvetta sairauksien eri vaiheissa. Alkuvaiheessa olevan omaishoitajan tuen tarve voi

olla hyvin erilainen kuin jo pitkaan omaishoitajana toimineella. (Karjula 2013, viitattu 19.9.2019.)
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Vertaistukiryhman sisainen luottamus ja ymmarrys toimivat hyvana perustana yhteiselle toimin-
nalle. Vertaistukiryhmissa ei valttamatta etsita ratkaisua arjen haasteisiin, tai ongelmien lopullista
ratkaisemista. Tapaamisten ja toiminnan merkitys nayttaytyy ennemminkin omaishoitajien tilaisuu-
tena purkaa omia kokemuksia ja tunteitaan. Kokemusten lapi kayminen ymmartavassa ja turvalli-
sessa seurassa antaa omaishoitajille mahdollisuuden omien ajatusten lapikéyntiin. (Hamalainen
2015.)

4.2 Virkistystoiminta

Virkistystoiminta on yksi keino ihmisen henkisten tarpeiden tyydyttamiseen, toimintakyvyn- ja
vireyden yllapitamiseen. Mita mielekkd&@mpia aktivoivia toimintoja ihmisella on, sitd parempana
sailyvat hanen psyykkinen toimintakykynsa ja henkinen vireystaso. Myds sosiaalisilla kontakteilla
on merkitystd mielialaan ja sosiaaliseen viihtyvyyteen, joka edistdd fyysista toimintakykya.
(Saarenvire 2019, viitattu 19.9.2019.)

Virkistystoiminta on psyykkisten, fyysisten, ja sosiaalisten ymparistotekijoiden muuttamista siten,
etta henkilo voi kokea elavansa mahdollisimman taysipainoista elamaa. Virkistystoimintaa
kutsutaan myds eldmanlaadun maksimoimiseksi. Virkistystoiminnan tulisi vastata ihmisen
perustarpeisiin, turvallisuuden tunteen kokemiseen, ymmarretyksi tulemiseen ja tarpeeseen tuntea
itsensa kykenevaksi. Virkistystoiminnan keinoja ovat esimerkiksi sosiaaliset, likunnalliset,
musiikilliset ja luontoperaiset toiminnat. Toiminta auttaa ihmisia I0ytamaan toisensa. Virkistysta
erilaisissa toimintamuodoissa jarjestavat erilaiset jarjestot, harrastuspiirit ja seurakunta. MyOs
laheisten ja ystavien kanssa vietetty yhteinen aika, esimerkiksi harrastukset ja retket voidaan liittaa
virkistystoimintaan. (Vanhustyon keskusliitto 2019, viitattu 19.9.2019.)

4.21 Musiikki osana virkistystoimintaa

Musiikki aktivoi aivoja koko ihmisian. Musiikilla ja erityisesti laulamisella voidaan tukea emotionaa-
lista ja kognitiivista toimintakykya. Musiikilla voidaan vahentaa stressia, lievittdd masennusta, ah-
distuneisuutta ja kipua. Musiikki ei ole vain kokemus, vaan sen vaikutus nakyy esimerkiksi veren-
paineen laskuna, sydamen sykkeen rauhoittumisena ja stressihormonitason laskuna. Musiikin vai-
kutus aivoihin on hyvin nopea. Kun ihminen kuulee musiikkia, mieli ja keho alkavat synkronoitu-

maan keskenaan ja mieli ja keho rentoutuu. (Aivoliitto 2018, viitattu 19.9.2019.) Musiikki saa aikaan
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mielihyvaa, jolla on todettu olevan myds fysiologisia vaikutuksia. Musiikin on todettu helpottavan

my0s kipua. (Suomen musiikkiterapiayhdistys 2015, viitattu 19.9.2019.)

Kuorolaulamisen juuret ovat hyvin kaukana ihmis- ja jopa elainkunnan historiassa. Ihmisille ja joil-
lekin elaimille yhdessa laulaminen tai aantely toimii yhteison yllapitajana. Melodian, aanteiden ja
rytmin toistamisen lisaksi kuorolaulamiseen liittyy monia merkityksia. Laulaminen voi esimerkiksi
lohduttaa surussa tai tuottaa iloa. (Nenola 2019, 14, viitattu 20.9.2019.)

4.2.2 Luonto osana virkistystoimintaa

Meilla ihmisilld on luonnollinen tarve olla luonnossa. Luonnolla on suuret vaikutukset hyvinvointiin.
Luonto muun muassa vaikuttaa sydamen sykkeen rauhoittumiseen, lihasten rentoutumiseen ja ve-
renpaineen laskuun. Luonnon mydnteiset vaikutukset voidaan todeta jo muutaman luonnossa vie-
tetyn minuutin jalkeen. Positiiviset vaikutukset lisdantyvat sen myota, mitd enemman luonnossa
viettaa aikaa. Samalla kun luonto houkuttaa ihmista pysdhtymaan ja avaamaan silmat ymparilla
olevalle kauneudelle, saa ihminen etaisyytta ongelmiinsa ja omiin ajatuksiin. Oma elamantilanne

on silloin mahdollista néahda aivan uudesta nakdkulmasta. (Yli-Viikari 2011, viitattu 20.9.2019.)

4.2.3 Muistelu osana virkistystoimintaa

Muistelu antaa sisaltoa elamaan. Muistelun tavoitteena on tukea ihmisen identiteettia ja itsetuntoa,
seka auttaa hanta kasittelemaan tunnetiloja ja toteuttamaan itseaan. Muistelemisen tehtavana on
auttaa oman elaman merkityksen hahmottamisessa ja sitd kautta auttaa hyvaksymaan omaan ela-
mankaareen kuuluneet asiat ja tapahtumat. Muistelu virkistystoiminnassa antaa ihmiselle mahdol-
lisuuden tulla kuulluksi ja tuntea ryhmaan kuuluvuuden tunnetta. Muistelu on yleisesti ajateltuna
yksityinen asia mutta se voi olla my0s voimaannuttava hetki, jossa ihmiset jakavat muistojaan kes-
kenaan. Muistojen jakaminen muiden kanssa voi tukea ihmista uusien ystavyyssuhteiden luomi-
sessa. Muistojen jakaminen toisten kanssa voi avata myds uusia nakdkulmia omaan elaméaan.
Useimmat ihmiset nauttivat muistelusta, mutta on my6s niita ihmisia, jotka hallitsevat menneisyytta
tukahduttamalla muistojaan. Oma suhtautuminen menneisyyteen vaikuttaa muistelun kokemuk-
seen. (Stenberg & Ikainstituutti 2015.)
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5 KOHDERYHMA JA HYODYNSAAJAT

Toteutimme taman projektin yhteistydssa Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n kanssa, joka
vastaa omaishoitajien tuki- ja virkistystoiminnasta Jokilaaksojen alueella OmaisQOiva toimintana

(Alavieska, Kalajoki, Merijarvi, Oulainen, Sievi ja Ylivieska).

Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry on vanhusta, pitkaaikaissairasta, vammaista tai laheis-
taan hoitavien henkildiden oma yhdistys. Yhdistyksen toiminta on aloitettu vuonna 2004 ja sen toi-
minnan osa-alueita ovat ohjaus, neuvonta, edunvalvonta, koulutus ja virkistystoiminta. Jokilaakso-
jen omaishoitajat ja laheiset ry toimii paikallisyhdistyksena valtakunnallisessa Omaishoitajaliitto
ry:ssa. Vuonna 2018 yhdistyksessa oli jasenia 217 henkilda ja kannattajajasenia 39 yritysta. (Joki-

laaksojen omaishoitajat ja laheiset ry 2018, viitattu 13.9.2019.)

Kohderyhmana ja hyddynsaajina projektissamme olivat kaikki Jokilaaksojen omaishoitajat ja lahei-
set ry:n vertaistukiryhmien osallistujat. Jarjestamamme virkistyspaiva oli samalla vertaistukiryh-
mien vuositapaaminen, jonka Jokilaaksojen omaishoitajat ja [aheiset ry jarjestavat perinteisesti joka
vuosi. Tapahtumaan osallistuivat vertaistukiryhmiin osallistujat OmaisOivan toimialueelta seka
OmaisOiva-yhdistyksen ohjaajat. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan omaishoitajat jatta-
vat valista heille tarkoitettuja tapahtumia joiden tarkoituksena olisi edistaa hyvinvointia, silla omais-
hoitajat eivat halua jattaa hoidettavaansa muiden hoitoon, hoidettava voi kieltda muita hoitamasta
hanta tai sijaishoitopaikkaa ei ole helposti saatavilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018, viitattu
13.9.2019). Taman tiedon myo6ta halusimme tarjota omaishoitajille mahdollisuuden ottaa tarvitta-
essa omaishoidettava mukaan virkistyspaivaan, jotta mahdollisimman monella omaishoitajalla oli

mahdollisuus osallistua virkistyspaivaan.
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6 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

6.1  Projektiorganisaatio

Projektiryhman luominen ja sen keskinen tehtavien jako helpottaa projektin etenemist, silla sen
keskuudessa tiedetaan, kuka tekee mitakin. Projektiryhma yhdessa hyvaksyy tehdyt suunnitelmat,
valvoo projektin etenemista, tekee yhdessa tarvittavat paatokset, tukee ryhman jasenia ja vastaa
projektin kokonaisonnistumisesta. (Kettunen 2003, 29-31.) Projektiorganisaatiomme on esitetty alla

olevassa taulukossa yksi (1).

Projektipaallikdiden paatehtava oli vastata siita, etté projekti valmistui ajoissa, projekti pysyi budje-
tissa, ja ettd lopputulos vastasi asetettuja tavoitteita. Naiden tavoitteiden saavuttamisen kannalta
oli tarkeaa, etta projektipaallikot ymmarsivat roolinsa ja kantoivat hyvin vastuun projektista. Projek-
tin suunnitteluvaiheessa projektipaallikot vastasivat koko suunnittelun kokonaisuudesta, projekti-

suunnitelman kokoamisesta ja lopullisesta kirjoittamisesta.

TAULUKKO 1. Projektiorganisaatio
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Hoitotyonopiskelija
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6.2 Eteneminen ja aikataulu

Projektin paavaiheet ovat; aloitus, suunnittelu, toteutus, arviointi seka paattdminen. Opinnayteyon
suunnitelman valmistuminen oli projektin valmistumisen kannalta olennaisin osa, silla siina oli esi-
tetty tyosuunnitelma. Erityisen tarkeaa projektin suunnittelussa oli laskea ja suunnitella, kuinka
kauan projektin tekemiseen menee aikaa. Suunnittelussa kiinnitimme huomiota projektin aikatau-
luun ja lahdimme asetetuista paivamaaristd purkamaan tehtavia. (Kettunen 2003, 84.) Alla ole-
vassa taulukossa kaksi (2) on esitetty projektin aikataulusuunnitelma, joka kattaa projektin tyovai-

heiden valmistumisaikataulun.

TAULUKKO 2. GANTT-kaavio, projektin aikataulusuunnitelma

2019 12- |1 2 4 5 8 9 10 1
18

Aiesuunnitelma

Projektisuunnitelma

Yhteistydsopimus

Kutsujen jako

Projektin toteutus
28.5.2019

Projektin arviointi ja
raportointi
Opinnaytetyon
opponointi
Opinnéytety6n
esittely - seminaari
Maturiteetti

6.3 Riskien ja muutosten hallinta

Projektin toteuttaminen on monivaiheista. Jotta projekti toteutuu, sen taytyy olla hyvin suunniteltu.
Iso osa projektin suunnittelua on riskien ja mahdollisten muutoksien tunnistamista. Kun riskit on

tunnistettu, niihin on helpompi varautua. (Ruuska 2012. 248.) Otimme projektin suunnittelussa huo-
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mioon projektin suunnitteluun ja toteutukseen liittyvia riskeja. Riskit voivat liittya esimerkiksi tekni-
siin-, aikataulullisiin- ja taloudellisiin riskeihin (Pelin 2011. 218). Suurimmat riskit, jotka projektiimme
littyivat, olivat aikataulun pettamiseen liittyvia. Myos huono projektin suunnittelu ja virkistyspaivan
toteutuspaikasta aiheutuvat ongelmat olisivat voineet viivastyttaa aikatauluja. Muita mahdollisia ris-

keja olisi ollut esimerkiksi sairastumistapaukset tai odottamattomat onnettomuudet.

Kun riskit kartoitetaan, se auttaa arvioimaan projekti toteuttamiskelpoisuutta. Riskien arvioinnissa
kaytimme apuna SWOT-analyysia, joka sisaltaa projektin vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet
ja uhat. Ulkoisia tekijoita on mahdollisuudet ja uhat, siséisia tekijoita on vahvuudet ja heikkoudet.
Analyysin avulla projektin kriittiset vaiheet tunnistetaan ja siten ohjataan prosessia. (Suominen
2003. 55-57.) Alla olevassa taulukossa kolme (3) on esitetty projektimme riskien arviointi kayttaen
SWOT-analyysia.

TAULUKKO 3. SWOT-analyysi, projektin riskien arviointi

y N\
VAHVUUDET: HEIKKOUDET: u
- Kéytannon tieto omaishoitajan tyosta - Viirkistyspaivan jarjestamisesta ei aiempaa
- Motivaatio omaishoitajan tukemiseen kokemusta
- Toimiva yhteistyd projektiorganisaatiossa - Aikataulujen sovittelu
- Ajankohtainen ja tarkea aihe
- Iso kohderyhma )
-~ swoT |
MAHDOLLISUUDET: UHAT:
- Kokemusta virkistyspaivan jarjestamisesta | - Aikataulun venyminen
- Kokemuksen hyodyntaminen tulevassa - Lahteiden luotettavuus
ammatissa - Tiedon vanheneminen
- Odottamattomat onnettomuudet
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6.4 Viestinta

Markkinointi kohdennettiin projektin kohderyhmalle eli Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n
vertaistukiryhmalaisille. Liitteena yksi (1) on virkistyspaivan kutsu, jotka yhteistydkumppani toimit-
tivat vertaistukiryhmalaisille ryhmien kokouksissa. Kutsussa toivotettiin omaishoitaja tervetulleeksi
virkistyspaivaan, halutessaan omaishoidettavan kanssa. Kutsussa kerroimme opinnaytetyos-
tamme seka muut oleelliset asiat virkistyspaivan ajankohtaan ja paikkaan liittyen. Jotta kutsu oli
mielenkiintoa herattava, huomioimme sen visuaalisen ilmeen kuvin ja varein. Lisatiedon kysymista

ja ilmoittautumista varten kutsussa kavi ilmi myds OmaisOiva-ohjaajien puhelinnumerot.

Projektiryhman siséainen viestintd tapahtui sahkopostitse tai jarjestetyilla kokouksilla. Me projekti-
paallikét kokoonnuimme saanndllisesti ja muutoin viestinta toimi mutkattomasti esimerkiksi What-
sApp-sovelluksen sekd Skypen kautta. Yhteistyokumppaneiden ja vastuuopettajien kanssa vies-
tinta tapahtui sahkopostitse, puhelimen valityksella ja tarvittaessa kokoontumalla. Projektipaallikoi-
den kesken opinnaytetyon projektisuunnitelma oli nahtavillda Word Onlinessa. Tarvittavat dokumen-

tit [ahetimme vastuuopettajille seka yhteistydkumppanille sahkopostitse.

6.5 Resurssit ja rahoitus

Projektin suunnitteluvaiheessa oli tarkea ottaa huomioon kaytettavissa olevat resurssit. Kun resurs-
sit olivat mietittyna tarkkaan, se helpotti projektin toteutusta. Taman projekti vaati onnistuakseen
mutkatonta yhteistyota projektipaallikdiden ja yhteistyokumppanin kesken. Myods yhteistyo vastaa-
vien opettajien kesken oli olennaisessa osassa projektia. Joustavuutta, useampia kokoontumisia
ja opettajilta tulevaa ohjausta tarvitsimme. Erityisesti materiaalikulujen laskeminen ennakkoon ja
projektin suunnittelun vaiheet vaativat projektityon osaamista ja aikaa projektipaallikdiden kesken.

Yhteistydkumppaniksi sitoutunut Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry kustansi projektin toteu-
tuksen onnistumiseksi kutsujen, palautekyselyiden, ohjelmien ja laulunsanojen tulostuksen seka
virkistyspaivana saadut tarjoilut. Oulaisten kaupunki tarjosi meille Kapylan koulun vuokraamisen
seka perinnekeskuksen museon esittelykierroksen maksutta, seka myos Oulaisten nuorisokuoron

lauluyhtyeen esiintyminen tapahtui veloituksetta.
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Opinnaytety6n suunnittelu, toteutus ja arviointi on yhteensa 15 opintopistetta ja 1 opintopiste vas-
taa 27 tuntia. Meidan projektipaallikiden tuntipalkka oli kuvitteellisesti 10 € /tunti, joten kahden
projektipaallikon kustannukset tassa projektissa olivat 8100 €. Projektin vastaavat opettajat kaytta-
vat opinndytetyon ohjaukseen ja arviointiin aikaa arvioituna yhteensa 25 tuntia. Opettajien tunti-
palkka on arvioituna 45 € /tunti, joten kahden opettajan kustannukset tdssa projektissa on 1125 €.

Projektin kustannukset esitetty alla olevassa taulukossa nelja (4).

TAULUKKO 4. Projektin kustannukset

Kustannukset

Projektipaallikot 8100 € (kuvitteellinen)
Vastaavat opettajat 1125 € (kuvitteellinen)
Puhelinkulut 5€

Matkakulut 40 €

Kutsut, ohjelmat, laulunsanat ja palauteky- | 15 € (OmaisQiva)

selyt: paperit ja tulostus

Virkistyspaivan tarjoilut 60 € (OmaisOiva)
Yhteensa: 9345 €

6.6 Virkistyspaiva

Virkistyspaivan paikkakunnaksi valikoitui Oulainen sen keskeisen sijainnin vuoksi. Tapahtuman pi-
topaikaksi valitsimme vanhan ja idyllisen Képylan koulun. Koulu on tunnelmallinen ja paikkana
nayttdva seka sijaitsee toiminnallisen perinnekeskuksen alueella. Perinnekeskuksen yhteydessa
on museo, jossa on Oulaisten 1950-luvun pienoismalli seka nayttely paikkakunnan elinkeinoista ja
harrastustoiminnasta 1800-1900 -lukujen vaihteessa. Perinnekeskuksen alueella sijaitsee myos
muita vanhoja rakennuksia, esimerkiksi vuonna 1908 rakennettu lainajyvdmakasiini. (Oulainen
2018, viitattu 13.9.2019.)
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Tapahtumamme alkoi yhteisella kokoontumisella Képylan koululle 28.5.2019 kello 16. Virkistyspai-
vaan saapui 37 omaishoitajaa. Tarkempi paivan aikataulu seké ohjelmajarjestys on esitetty taulu-

kossa viisi (5) seka liitteessa kaksi (2). Valokuvia virkistyspaivasta on kuvioissa yksi (1), kaksi (2)

ja kolme (3).

KUVIO 1. Valokuvia virkistyspéivén toteutuspaikasta
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Me opinnaytetyon tekijat pidimme alussa pienen puheen. Puheessa ensimmaisena toivotimme
osallistujat sydamellisesti tervetulleiksi virkistyspaivaan. Esittelimme itsemme, opinnaytetydomme
tarkoituksen ja tavoitteet seka osallistujille jo tutut yhteistyokumppanimme. Puheessa kerroimme
myos suullisesti paivan ohjelman, joka loytyi myos paperisena poydilta. Puheen lopuksi toivotimme

jokaiselle mukavaa ja antoisaa virkistyspaivaa.

Puheenvuoromme jalkeen meille esiintyi Oulaisten nuorisokuoron lauluyhtye Tapani Tirilan joh-
dolla, esittden kaksi kevaista laulua. Lauluesitysten jalkeen lauloimme yhteislauluna Suvivirren,
jonka sanat olimme tulostaneet osallistujille. On tutkittu, etta laulaminen ja musiikki vaikuttaa myon-
teisesti kaikkiin ihmisen hyvinvoinnin osa-alueisiin, eli fyysiseen-, psyykkiseen- ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin. Yhdessa laulaminen tukee yhteisollisyytta ja on samalla vuorovaikutuksellinen koke-
mus, joka virkistaa mielta ja olotilaa. (Tajakka 2013; Soini 2017, viitattu 13.9.2019.)

Musiikkihetken jalkeen Oulaisten kaupungin kulttuurituottaja Tuula Aitto-Oja kertoi yhdessa Wanha
Woima ry:n puheenjohtaja Jouni Aitto-Oja kanssa Perinnekeskuksen museon historiasta ja sen ny-
kyhetken toiminnasta. Heidan johdollaan halukkaat osallistujat lahtivat ohjatulle museokierrokselle.
Museossa oli mahdollisuus tutustua paikkakunnan elinkeinoista ja harrastustoiminnasta koottuihin
esineisiin 1800-1900-lukujen ajalta (Oulainen 2018, viitattu 13.9.2019). Museossa esilla olevat esi-
neet saattavat herattad muistoja katselijassa. Muisteleminen kuuluu oleellisesti kaikenikaisten ih-
misten elamaan. Muistella voi monenlaisia asioita ja muistoja jakamalla voi tutustua muiden ihmis-
ten elamantarinoihin ja siten lisata yhteisollisyytta. Hyvat muistot antavat myos voimia vaikeidenkin
elamanvaiheiden aikana ja muisteleminen voi toimia myés terapiana ja mielihyvan lahteena. (Van-

hustyon keskusliitto 2019; Suomen mielenterveysseura 2019, viitattu 13.9.2019.)

Kaikki osallistujat eivat lahteneet museokierrokselle, joten heidan kanssaan siirryimme ulos mak-
karan paistoon. Olimme jo aiemmin tehneet tulen makkaranpaistopaikalle, hiillokset odottelivat jo
paistajaa. Osallistuja sai itse paistaa oman makkaransa tai vaihtoehtoisesti sydda puolesta paiste-
tun, jos esimerkiksi toimintakyky ei mahdollistanut paistaa itse makkaraa. Tunnelma paistopisteelld
oli mielekas, silld osallistujat kertoivat tarinoita omasta elamasta, kuinka aidon tulen ymparilla oli
vietetty nuoruudessa aikaa. Kun museokierroksella ollut vaki saapui takaisin, liittyivat he seu-

raamme.
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KUVIO 2. Valokuva makkaranpaisto-hetkesta

Yhteistyokumppaneiltamme, Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:lta tuli toive jarjestaa myos
jokavuotinen molkkykisa, josta voittaja saa molkkymestaruus-kunniamaininnan yhteystyotahon ta-
paan. Molkkymestaruudesta kisattiin makkaranpaiston jalkeen, johon osallistui kaikki halukkaat,
yhteensa 12 henkiloa.

Virkistyspaivan loppupuolella kokoonnuimme takaisin Kapylan koulun tiloihin. Kerroimme osallistu-
jille laatimastamme palautekyselysta ja kirjallisen palautteen tarkeydesta liittyen opinnaytetyon ar-
viointiin. Yhteistyokumppanimme oli hankkinut arpavoitoksi kukka-amppelin. Arvontaan osallistuja
sai arpalipukkeen taytettya palautelomaketta vastaan. Tamé ratkaisu toimi osallistujalle motivaa-
tiona kirjoittaa palautetta, silla yhteistybkumppanimme oli iimaissut huolensa siité, etta kirjallista
palautetta on todella vaikea saada, vaikka kysymyksia olisi vahan. Onneksemme kaikki osallistujat
vastasivat kyselyymme ja samalla osallistuivat arvontaan. Palautelomake oli vapaaehtoinen, eika

siind kaynyt iimi vastanneen henkilollisyys.
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KUVIO 3. Valokuvia virkistyspéivésté

Palautelomakkeen tayttamisen jalkeen nautimme loppukahvit seka suoritimme Jokilaaksojen
omaishoitajat ja laheiset ry:n jarjestdman arvonnan. Vaikka molkkykisan voittaja ratkesi jo aiemmin,
niin tdssa vaiheessa palkitsimme voittajan viela Mélkkymestaruus-todistuksella kaikkien virkistys-

paivaan osallistuneiden Iasna ollessa.
Virkistyspaivan lopuksi me opinnaytetyon tekijat kitimme osallistuneita, esiintyjia seka yhteistyo-

kumppaniamme kiitospuheen muodossa, jonka jalkeen virkistyspaiva paattyi ja osallistujat [ahtivat

kotimatkalleen.
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TAULUKKO 5. Virkistyspéivén aikataulu ja tyénjako

Kello

16:00

16:10

16:20

16:30

18:30

19:00

Sisalto

Tervetuliaissanat (Jasmin ja Henriikka)

Lauluesitys (Oulaisten nuorisokuoron lauluyhtye)
Yhteislaulu: Suvivirsi

Puheenvuoro: Tuula ja Jouni Aitto-Oja
Perinnekeskuksen museon esittelykierros
(Tuula ja Jouni Aitto-Oja)

Makkaran paistoa (OmaisQOiva-ohjaajat)
Molkkymestaruuden ratkaiseminen (Jasmin)
Loppukahvit (OmaisQiva-ohjaajat)
Palautekysely (Jasmin ja Henriikka)

Arvonnan voittaja selviaa (Jasmin ja Henriikka)
Malkkymestaruus-kunniakirjan anto (Jasmin ja Henriikka)

Kiitossanat (Jasmin ja Henriikka)

Virkistyspaiva paattyy
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin onnistumiseksi vaadittiin paljon tyota. Tyoskentely vaati enemman aikaa, kuin oli ajateltu.
Projektiryhma piti tiiviisti yhteytta keskenaan, mutta eri ndkokulmia ja ratkaisuja pulmatilanteisiin
pohdittiin myos yhteistyotahon ja ohjausryhman kanssa. Projektin suunnittelu, tiedon etsinta ja kir-
jallisen tydn tekeminen jaettiin tasapuolisesti projektipaallikdiden kesken, jossa otettiin huomioon

yksil6llinen kiinnostus aihealueisiin.

Koko projektin ajan opinnaytetydtdmme arvioitiin suunnittelusta loppuarviointiin saakka. Arviointia
tekivat paaasiassa projektipaallikot ja ohjausryhman opettajat, mutta raportin kirjoittamisen loppu-
vaiheessa my0s vertaisarvioijat. Projektiorganisaation toiminta oli moitteetonta, silla ohjaavat opet-
tajat ja vertaisarvioijat osallistuivat aktiivisesti tyon arviointiin ja muokkausehdotuksiin. Arviointi oli

joko suullista tai kirjallista.

Riskien arvioinnin avuksi laadittin SWOT-analyysi. Analyysin tarkoituksena oli kartoittaa projektin
vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. SWOT-analyysi on nahtavilla taulukossa kolme
(3). Projektin vahvuuksiksi arvioitiin projektipaallikdiden oma motivaatio, tieto omaishoitajan tyon
vaativuudesta, aiheen ajankohtaisuus, toimiva projektiorganisaatio ja projektin iso kohderyhma.
Projektipaallikdiden motivaatio sailyi hyvin koko suunnittelun ja toteutuksen ajan. Tukea saimme
my0s projektin arvioinnin aikana, joka helpotti tyon loppuun saattamista. Uutisten otsikoissa on
paljon ollut omaishoitajuus ja sen tarpeen kasvaminen, joka on ja tulee olemaan myos yhteiskun-

nallinen haaste. Tiedamme siis aiheen olevan edelleen tarkea ja ajankohtainen.

Projektin arvioidut mahdollisuudet osoittautuivat todenmukaisiksi, sillé virkistyspéivan suunnittelun
ja toteutuksen mydta saimme kokemusta tapahtuman jarjestamisesta. Tata kokemusta voimme
kehittaa tulevassa tydssamme esimerkiksi, etta tiedamme mita asioita pitdé ottaa huomioon tapah-
tuman jarjestamisessa. Projektin heikkouksiksi olimme arvioineen aiemman kokemuksen puuttu-
misen tapahtumien jarjestamisesta seka aikataulujen sovittelun haasteet. Heikkoudet kaantyivat
projektin myota vahvuuksiksemme, silla virkistyspaivan jarjestaminen aikataulutuksineen ei tuotta-
nut minkaanlaista ongelmaa. Uhkien arvioiminen oli myds hyvaksi, jotta niihin osattiin varautua.
Arvioituja uhkia ei kuitenkaan kaytannossa toteutunut, vaan projektin voidaan arvioida toteutuneen

hyvin sujuvasti.
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7.1 Osallistujien palaute

Projektin paatarkoituksena oli tuottaa virkistyspaiva Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n ver-
taistukirynmalaisille, joka toisi piristysta omaishoitajan arkeen. Arvioimme projektin onnistumista
laatimalla kohderyhmalle palautekyselyn. Palautekysely l0ytyy opinnaytetyosta litteena 3. Palau-
tekyselyn vastauksista pystyimme arvioimaan projektin tuotoksen, eli virkistyspaivan onnistumisen
ja valittomaan kehitystavoitteeseen paasemista seka esimerkiksi omaishoitajien kokemuksia ver-

taistuesta.

Kysely toteutettiin nimettdmasti, jotta vastaajan henkildllisyys pysyi salassa. Kysely oli myos va-
paaehtoinen, mutta onneksemme kaikki (37) virkistyspaivaan osallistuneet omaishoitajat vastasivat
kyselyymme, joka mahdollisti meille mahdollisimman kattavan kuvan osallistuneiden kokemuksista

ja hyodyista virkistyspaivaan liittyen.

Palautekyselyssa ensimmaisena pyydettiin osallistujaa vastaamaan avoimeen kysymykseen omin
sanoin, millainen virkistyspaiva oli hanen mielestaan. Tahan kohtaan saimme vastauksia 33. Kaikki
vastaukset olivat positiiviseen savyyn kirjoitettu, eli yksikaan vastanneista ei kokenut virkistyspai-
vaa negatiiviseksi. Osa oli vastannut yhdella sanalla, toiset lauseilla. Suurimmaksi osaksi paiva oli
koettu hyvana, mukavana, onnistuneena, mielenkiintoisena ja leppoisana. Saimme tassa kohdassa
myos palautetta hyvasta paikan valinnasta, onnistuneesta jarjestelysta seka tekemistamme kukka-
asetelmista, jotka olivat mielta piristaneet. Paivan aikataulutusta myds kehuttiin, ettei ollut liian

tiukka ohjelma, eika kiireen tuntua.

"Uusi paikka, hyvé seura ja vertaistukea”
"Sadetta, aurinkoa ja hyvaé yhdesséoloa. Hauskaa oli”
"Hetken hengéhdys! Tervetullut tauko arkiseen aherrukseen kotona!”

"lhania musiikkiesityksia. Hyvét makkarat ja munkkikahvit. llmakin parani”

Toisena kysymyksena oli vaihtoehto-kysymys, missa pyydettiin osallistujaa vastaamaan kysymyk-
seen mika virkistyspaivassa oli paras- tai parhaat ohjelmanumerot. Vastaajalla oli mahdollisuus
vastata my6s avoimesti, joten vaihtoehtojen lopussa oli avoin kohta: “jokin muu, mik&?”. Kysymyk-
sella halusimme vastaukseksi mielipiteitd, mita voi hyodyntaa esimerkiksi seuraavia virkistyspaivia

suunnitellessa. Tahan kohtaan saimme vastauksia 36.
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Osallistujien mielesta parasta paivassa oli ehdottomasti Oulaisten nuorisokuoron lauluyhtyeen
esiintyminen. Toiseksi eniten oli aanestetty makkaranpaistoa. Monen osallistujan mielesta myos
museokierros, muiden omaishoitajien lasnaolo seka molkkykisa olivat myos olleet paivassa pa-
rasta. Avoimeen kohtaan saimme kaksi vastausta: "kokonaisuus” ja "kaikki olivat kiinnostavia”. Vas-
tauksista voimme siis paatella, etta suunnittelemamme ohjelmanumerot olivat osallistujalle mielui-

sia.

Kolmas kysymys oli kylla/ ei -kysymys, jolla kartoitimme osallistuneen omaa kokemusta vertais-
tuen merkityksesta, onko han kokenut saavansa tukea elamantilanteeseensa muilta omaishoita-
jilta. Vastauksia saimme 35, joista 33 vastannutta on kokenut saaneensa vertaistuesta tukea
omaan elamantilanteeseen. Kaksi henkil6a oli kuitenkin kokenut, ettei saa vertaistukea omaan ti-
lanteeseensa, mutta kyseisissa vastauksissa ei ollut perusteluja, joten epaselvaksi jai kielteisen

vastauksen taustat.

Neljannessa kysymyksessa kysyimme avoimesti mita vertaistukiryhmissa kayminen merkitsee
osallistuneelle. Talla kysymyksella halusimme kartoittaa vertaistukiryhmien toiminnan kannatta-
vuutta. Vastauksia tahan kohtaan saimme 30. Suurin osa vastanneista koki vertaistukiryhmat tar-
keana tukena, hyvana, arjen vaihteluna, kokemusten jakamisena, mielen piristajana seka hyvana

paikkana tiedon saamiseen. Kaikki vastanneet kokivat vertaistukiryhmien toiminnan positiivisena.

"Térkeéd yhdysside”

"Huomaa ettei ole yksin! Samassa veneessé! Rentoutusta ja yhdesséoloa”
"Henkireiké, jaksaa sitten taas paremmin”

"Vertaistukiryhméssé kdyminen merkitsee minulle elémén iloa”

"Todella paljoa, odotettuja tapaamisia ja ajankohtaista tietoa, mukavaa yhdesséoloa”

Viidennessa kysymyksessa me opinndytetyontekijat halusimme saada palautetta siita, miten
olimme onnistuneet virkistyspaivan toteutuksessa. Kysymyksesséa oli vaihtoehdot erinomaisesti,
hyvin, kohtalaisesti tai huonosti. Kaikki vastasivat tahan kysymykseen, jonka ansioista saimme tie-

taa kaikkien osallistuneiden mielipide siita, kuinka onnistunut paiva oli kokonaisuudessaan.

Osallistujista 26 vastasi "erinomaisesti”, 10 "hyvin” ja yksi "kohtalaisesti”. Tasta voimme siis paa-

tella, etta paivan suunnittelu ja toteutus olivat onnistuneet. "Kohtalaisesti"-vastauksen taustat jaivat
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epaselvaksi, silla vastannut ei ollut kommentoinut muuten palautelomakkeeseen mitaan mista olisi

kaynyt ilmi, oliko han ollut johonkin tyytymaton.

Lopuksi osallistunut sai halutessaan vastata avoimeen kysymykseen, jos hanella oli muuta sanot-
tavaa virkistyspaivaan liittyen. Vastauksia saimme 22, joista suurin osa oli kiitoksia virkistyspai-
vasta. Me opinnaytetyon tekijat saimme palautetta reippaudesta, myonteisyydesta omaishoitajuu-
teen, virkistyspaivan mielekkyydesta seka tapahtuman tarkeydesta. Oli my6s useampi vastaus,

jossa toivottiin tallaisia tapahtumia lisaa.

"lhana etta meitd omaishoitajia muistetaan, kiitos!”

"Tytét olivat erittéin motivoituneita”

"Mukava iltapéiva. Kiitos kunnioituksesta omaishoitoa kohtaan. Térkeé asia ja kehitet-
tava”

"Tytdt passasi meité hyvin ja jérjestely pelasi. Kiitos”

"Téllaisia tilaisuuksia lis&&”

"lhana vélitén tunnelma ja seura.”

7.2 Yhteistyokumppanin palaute

Projektin toteutuksen jalkeen pyysimme yhteistyokumppaniltamme kirjallista palautetta projektin
suunnittelusta ja toteutuksesta. Palaute yhteistyokumppanilta on myos oleellinen osa projektin on-

nistumisen arviointia.

Saimme kehuja virkistyspaivan paikan valinnasta, sen idyllisyyden ja toimivuuden kannalta, silla
esimerkiksi myds pyoratuoleilla ja rollaattoreilla kulkeminen oli esteetonta. Olimme tutustuneet koh-
deryhmaan ja omaishoitajuuteen hyvin, joka oli hyvaksi tdssa projektissa. Virkistyspaivan suunnit-
telun hoidimme mutkattomasti ja hyvaksi oli koettu myos se, etta olimme kartoittaneet virkistyspai-
vaan kuluvat resurssit hyvin. Yhteisty0 oli sujuvaa ja virkistyspaivan suunnittelussa otimme huomi-
oon Yyhteistydkumppanin toiveita ohjelmasisaltoon. Toteutimme virkistyspaivan itsenéisesti, kun
tydnjaot olimme tehneet tarkasti etukateen. Ohjelmaa oli sopivasti ja monipuolisesti kohderyhma

huomioiden.
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7.3 Tavoitteiden arviointi

Projektin paatarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa kokonaisvaltaista hyvinvointia tukeva virkis-
tyspaiva vertaistukiryhmalaisille yhteistyossa Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n kanssa.
Kaikkien saatujen palautteiden perusteella voidaan siis arvioida, etta virkistyspaiva oli erittain on-
nistunut niin suunnittelussa kuin toteutuksessakin. Saatu palaute oli todella positiivista ja virkistys-

paivan toteutus sujui ongelmitta suuren osallistujamaaran kanssa.

Toiminnallisena tavoitteena oli jarjestaa virkistystapahtuma, joka perustuu tutkittuun tietoon ja siten
edistad parhaiten omaishoitajan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Paasimme myds tahan tavoittee-
seen, silla virkistyspaivassa oleva vertaistuki-teemalla seka kaikilla ohjelmanumeroilla oli teoreet-

tista nayttéa hyvinvoinnin edistamiseen.

Tulostavoitteena oli edistd@ omaishoitajien kokonaisvaltaista hyvinvointia tarjoamalla vertaistukea
ja virkistymista yhdessaolon ja mukavan tekemisen mydta. Virkistyspaivan sisallon kautta tavoit-
teenamme oli tuoda esille itsesta huolehtimisen tarkeys oman jaksamisen nakokulmasta. Taman
tavoitteen toteutumista on vaikeampi arvioida, mutta esimerkiksi se, etta osallistujia oli paljon (37)
se kertoi meille siita, etta virkistyspaivat ovat pidettyja ja omaishoitaja haluaa virkistystoimintaan

osallistumalla huolehtia jaksamisestaan.

Valittdmana kehitystavoitteena oli kannustaa ja tukea omaishoitajia hyddyntamaan virkistystapah-
tumia oman hyvinvoinnin edistamiseksi ja tahan tavoitteeseen paasimme jarjestamalla virkistyspai-
van onnistuneesti. Pitkanajan kehitystavoitteena projektissa oli kannattaa vertaistukiryhmien toi-
mintaa, silla vertaistuen mahdollistuminen ja omaishoitajien yksilollisten tarpeiden huomioiminen
on yhteiskunnallinen haaste. Virkistyspaivan toteuttamisen ja tdman raportin my6ta kannustamme

ja kannatamme vertaistukiryhmien toimintaa.
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8 POHDINTA

Meilld molemmilla opinnaytetyon tekijoillda on kokemusta tydsta, jossa kohtaamme omaishoitajia.
Olemme myds molemmat nahneet omaishoitajuutta lahelta omissa suvuissamme ja lahipiirissakin.
Meilla oli siis kaytannon tietoa siita, millaista omaishoitajuus voi olla. Omaishoitajan tyo ja vastuu
on niin suurta, etta todella tiedamme omaishoitajan virkistystoiminnan ja oman ajan tarpeellisuu-
den. Virkistystoimintaa ei ole liikaa tarjolla ja kuten aiemminkin esiin tulleessa lahteessa todettiin,
omaishoitajan hyvinvointi on suoraan yhteydessa omaishoidettavan hyvinvointiin. Tama tieto vah-
visti haluamme jarjestaa omaishoitajan hyvinvointia edistava virkistyspaiva. Virkistyspaivan myota
meille opinnaytetydn tekijille oli tarkeaa, ettd jokainen omaishoitaja saisi kokea olevansa arvokas

ihminen ja etta han saisi lisad voimavarjoja raskaaseen tyohonsa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen tuntui luonnollisimmalta vaihtoehdolta, silla tunnistamme
itsemme kaytannonlaheisiksi ihmisiksi. Taman opinnaytetyon tekeminen ja virkistyspaivan suunnit-
telu, toteutus ja arviointi ovat tutustuttaneet meita entistda enemman sairaanhoitajan tyon osa-alu-

eeseen, jossa ihminen kohdataan kokonaisvaltaisesti.

Koko projektin ajan pyrimme toiminnallamme tarkkuuteen, huolellisuuteen ja rehellisyyteen.
Omaishoitajien virkistyspaivan suunnittelu, tiedon hankinta, toteuttaminen ja arviointi lisasivat mei-
dan ammatillista identiteettidamme. Emme kumpikaan ollut aiemmin jérjestanyt mitdan vastaavaa
tapahtumaa. Opimme tarkkailemaan ja toteuttamaan opinnaytetyon prosessia kriittisellakin ajatte-
lulla. Opimme my®és projektin eri vaiheet, joita voimme tulevaisuudessa hyddyntaa, jos esimerkiksi
oman tydmme kautta jarjestdmme vastaavia tapahtumia. Kuten kerroimme, ettd kdytannon tyo ja
ihmisten kohtaaminen ovat Idhempana sydanta kuin kirjallisen tyon tekeminen, on opinnaytety6hon
kuuluvan suunnitelman, raportoinnin ja arvioinnin kirjallinen tyo ollut valilla haastavaakin. Koemme
kuitenkin, etta olemme kehittyneet valtavasti tiedonhaussa, kriittisessa suhtautumisessa [dydettyyn

tietoon seka kirjallisessa ilmaisutaidossa.
Taman opinnaytetyon myota saimme harjoitella yhteistyon tekemista paikallisyhdistyksen kanssa

ja samalla tutustuimme paikallisyhdistyksen tarjoamiin palveluihin ja toimintaan. Sitouduimme pro-
jektissa Jokilaaksojen omaishoitajat ja laheiset ry:n arvoihin, jotka ohjasivat projektimme etene-
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mista suunnittelun ja toteutuksen kautta arviointiin asti. Yhteistyokumppanimme arvojen lisaksi si-
sallytimme projektiin my0s sairaanhoitajan eettiset ohjeet omaishoitajien hyvinvoinnin edista-

miseksi, joten virkistyspaivan suunnittelu ja toteutus tuntuivat luontevalta.

Suomessa vaeston keski-iké nousee ja inmiset elavat yha vanhemmaksi. Tdman my6ta laitospaik-
koja ei ole tarjota kaikille niita tarvitseville, joten ihmisia tuetaan ja kannustetaan puolison tai lahei-
sen omaishoitajuuteen. Vaikka talla hetkella Suomessa on noin 350 000 omaishoitajaa (Omaishoi-
tajaliitto 2018, viitattu 13.9.2019), heidan tarve yhteiskunnassamme tulee olemaan vain kasvava.
On siis selvaa, ettd omaishoitajien hyvinvoinnin edistaminen on erityisen tarkead. Tama opinnay-
tetyd on yksi malli hyvinvointia edistavasta virkistystoiminnasta, joten voidaan todeta, ettd taméan

opinnaytetyon kaltaisille tapahtumille on todellinen tarve.
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VIRKISTYSPAIVAN KUTSU LIITE 1

Tervetuloa omaishoitajien vertaistukiryhmien virkistyspaivaan

Kapylan koululle (Saukontie 23, 86300 Oulainen)

Tiistaina 28.5.2019 klo 16 alkaen

Virkistyspaivassa luvassa muun muassa:

Mukavaa yhdessaoloa,

Oulaisten nuorisokuoron lauluyhtyeen
esiintyminen,

perinnekeskuksen museon esittelykierros,
makkaranpaistoa, kahvittelua seka
vuosittaisen molkkymestaruuden ratkaiseminen.

Virkistyspaivan jarjestaa Oulun ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijat Jasmin
Saari ja Henriikka Sivula opinndytetyona yhteistyossa Jokilaaksojen omaishoitajat ja
laheiset ry:n kanssa. Opinnaytetyon teemana on vertaistuki ja omaishoitajan jaksamisen
tukeminen.

Omaishoitaja, tule siis virkistaytymaan ja viettamaan mukava iltapaiva yhdessa muiden
omaishoitajien kanssa. Halutessasi voit ottaa myos omaishoidettavan mukaasi.

limoitathan tulostasi seka mahdollisesta erityisruokavaliosta
OmaisOiva -ohjaajalle viimeistaan 20.5.2019

044 9868159 / Arja
044 9868009 / Teija

Tervetuloa virkistaytymaan!

@ W, OAMS
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VIRKISTYSPAIVAN OHJELMA LIITE 2

Virkistyspaivan ohjelma

Tervetuloa

Qulaisten nuorisokuoron lauluyhtye esiintyy
Perinnekeskuksen museon esittelykierros
Makkaranpaistoa

Molkkymestaruuden ratkaiseminen
Palautekysely

Arvonta

Kiitokset ja loppukahvit

Virkistyspdiva paattyy

Sydamelliset kiitokset osallistumisesta!
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VIRKISTYSPAIVAN PALAUTELOMAKE LITE 3

Palautekysely virkistyspaivasta. pyydamme teita antamaan palautetta
virkistyspaivasta. Palaute kerataan nimettomana.

Kerro omin sanoin, millainen virkistyspaiva oli mielestanne?

Mika virkistyspaivassa oli parasta? (Valitse mieleisenne vaihtoehto tai vaihtoehdot )

Oulaisten nuorisokuoron lauluyhtyeen esiintyminen
Perinnekeskuksen museon esittelykierros
Makkaranpaisto

Molkkymestaruus -kilpailu

Muut omaishoitajat

Jokin muu, mika?

oooooao

Koetteko saavanne tukea elamantilanteeseesi muilta omaishoitajilta?

o Kylla
a Ei

Mita vertaistukiryhmissa kayminen merkitsee teille?

Miten koette opinnaytetyontekijoiden (Jasminin ja Henriikkan) onnistuneen virkistyspaivan
suunnittelussa ja toteutuksessa?

o Erinomaisesti

O Hyvin
o Kohtalaisesti
o Huonosti

Muuta sanottavaa aiheeseen liittyen

Kiitoksia palautteestanne!
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