Dorotan hyvinvointiopas muille omaishoitajille

Olen Dorota Kyntaja ja syvasti kehitysvammaisen ja monivammaisen poikani
omaishoitaja. Nykyaan opiskelen myds sosiaalialaa Metropolia ammattikorkea-
koulussa. Tama opas on opiskeluuni kuuluvan "Voi hyvin”-kurssin tulos. Kurssi
tuli elamaani juuri oikeaan aikaan, silla vammaispalvelut ovat leikkaamassa
seka omaishoidontukiani ettd vammaisen poikani paivatoimintaa. Yritdn samalla
opiskella ja huolehtia pojastani seka perheeni muista lapsista. En tieda, kuinka
kauan jaksan tassa tilanteessa ja pitaisikd minun harkita poikani laitoshoitoa. Ti-
lanne tuntuu epareilulta, silla olen poikani elaman aikana saastanyt yhteiskun-
nalle satoja tuhansia euroja, mutta minua estetaan jatkuvasti palaamasta tyo-

elamaan. Nytkin opintojani yritetdan vaikeuttamaan.

Pelkaan, panikoin, taistelen ja tunnen vihaa, epavarmuutta seka vasymysta. Mi-
nua ahdistaa, mutta kurssin ansiosta olen I6ytanyt jonkin verran keinoja hallita
stressiani. Tassa siis pieni opas, joka auttaa minua selviytymaan. Ehka tama
teksti voi auttaa myOs muita omaishoitajia, vaikka se kasitteleekin hyvinvointia

vain pienessa mittakaavassa.

Omaishoitopolku kriisista resilienssiin

Joskus omaishoitajuus alkaa traumaattisella kriisilla, johon ei pysty valmistautu-
maan etukateen. Nain kavi minunkin tapauksessani. Ei kukaan ollut osannut ar-
vata, etta terveena syntynyt esikoiseni saisi yhtakkia aivokalvontulehduksen,
joka eteni niin nopeasti, ettd muutamassa tunnissa poikani menetti melkein
koko aivot. Silloin 1aakarit eivat uskoneet, ettéa han jaisi eloon. Han elaa kuiten-

kin, mutta monivammaisena ja syvasti kehitysvammaisena.

Aikoinaan kavin lapi erilaisia kriisin kasittelyn vaiheita. Aluksi en voinut kasittaa
tilannetta. Kriisin alkuvaiheessa olin shokissa, mika ilmenee usein epatodelli-
sena tunteena ja tunnottomuutena. Shokkivaiheen tarkoitus on sailyttaa toimin-

takyky ja suojata yksil6a tiedolta, jota han ei viela kykene kasittelemaan. Kun



valitén uhka on ohitse ja henkil6 tuntee olonsa turvalliseksi, alkaa reaktiovaihe.
Reaktiovaiheessa tunteet vaihtelevat voimakkaasti itkuisuudesta pelkoon ja ah-
distukseen. Ajan myota nama reaktiot lievenevat, vaikka voivatkin ajoittain pa-
lata pitkankin ajan jalkeen. Seuraavaksi tulee kasittely- ja uudelleenorientoitu-
misvaiheessa tapahtuneen hyvaksyminen alkaa. Tama vaihe keskittyy syyllisyy-
den, vastuun ja vihan tunteiden kasittelyyn. Hyvaksynnan ja surun kautta syntyy
tilaa uudelle ja selviytymisen vaihe alkaa. (Suomen Punainen Risti 2009.) Syyl-
listin itseani vuosikausia siita, etten ollut vienyt lastani sairaalaan pari tuntia ai-
kaisemmin. Kun tuli sopeutumisvaihe, hyvaksyin poikani vammautumisen ja
elamani muuttui taas merkitykselliseksi. Silloin talléin hyppasin kuitenkin takai-
sin reaktiovaiheeseen tai kasittelyvaiheeseen, kun pojalleni tuli uusia epilep-
siaoireita ja menetin toivoa edes pienesta kehityksesta. Jossain vaiheessa piti

hyvaksya, etta poikani ei tulisi kehittymaan ollenkaan.

Minulla ei ehka ollut ollut vahvaa resilienssia. Resilienssilla tarkoitetaan kykya
selviytya vastoinkaymisista positiivisella tavalla. Vakavien traumojen tai kriisien
vaikutus yksilddn riippuu tdman elamantilanteen ja resilienssin tasapainosta
trauman hetkella. Jos resilienssiprosessi on tarpeeksi vahva, se suojaa yksil6a
trauman vaikutuksilta, jolloin vaikutukset jaavat vahaisiksi. On lohduttavaa tie-
taa, etta vaikka resilienssiprosessi ei suojaisikaan traumalta, yksilo voi kokea
posttraumaattista kasvua. Posttraumaattinen kasvu on ilmid, jossa elamankriisi
tai trauma vaikuttaa yksilodn voimakkaasti, ja trauman kanssa kaydyn psykolo-
gisen ja kognitiivisen kamppailun seurauksena syntyy kasvua. Tama ei kuiten-
kaan poista mahdollisia negatiivisia seurauksia, joita trauma voi aiheuttaa.
Posttraumaattista kasvua edistavat ulospainsuuntautuneisuus, avoimuus uusille
kokemuksille, miellyttavyys ja tunnollisuus, kun taas neuroottisuus voi vahentaa

sen esiintymista. (Joutsenniemi & Lipponen 2015.)

Omaishoitaja tarvitsee resilienssia ja posttraumaattista kasvua jaksaakseen pa-
remmin huolehtia omaisestaan. Lisaksi yhteistyd vammaispalveluiden kanssa

on olennainen osa omaishoitajan arkea, mutta se ei aina ole helppoa. Tama



vaatii tehokasta stressin- ja tunteidenhallintaa seka kykya huolehtia omasta hy-
vinvoinnista. Seuraavissa osioissa kasittelen tieteellisia tutkimuksia ja esittelen

keinoja, joiden avulla omaishoitaja voi parantaa jaksamistaan ja hyvinvointiaan.

Tunteet

Tunteet ovat biologisiin jarjestelmiin perustuvia prosesseja, jotka voidaan mitata
objektiivisesti. Ne auttavat ihmisia toimimaan ja ohjaavat meita pois epamuka-
vista tilanteista kohti turvallisuutta ja mielihyvaa. Lahes kaikilla nisakkailla on
nelja erilaista tunnesysteemia, jotka kaynnistavat suojaavia kayttaytymisia:
pelko, viha, paniikki ja tutkiminen. Omaishoitajan tilanteessa, kun omia tai omai-
sen oikeuksia ei noudateta, voivat pelko, viha ja paniikki esiintya selvasti. Tun-
nistan itsessani naita kaikkia. Pelko ilmenee, kun on tarve valtellda uhkaa ja suo-
jautua. Minua pelottaa ja ahdistaa, kun en tieda, miten parjaan vahaisen avun
kanssa. Toisinaan panikoin ja etsin tukea ystavistani, koska tarvitsen jonkun,
jonka kanssa voin jakaa pelkoni ja ahdistukseni. Viha puolestaan ilmenee, kun
on tarve puolustaa omia etujaan. Joskus tunnen vihaa, mutta se antaa minulle
voimaa puolustaa itseani ja perhettani. Tama nakyy varsinkin siina, etta kirjoitan

valituksia vammaispalveluista eri tahoille. (Nummenmaa, 2013 ja 2017).

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa, ilmaista ja hallita omia tunteitaan.
Ne ovat tarkeita mielenterveyden ja itsetuntemuksen kannalta. Hyvat tunnetai-
dot auttavat ihmisia saatelemaan tunteitaan, ymmartamaan omia tarpeitaan, hil-
litsemaan itsedan tarvittaessa, luomaan hyvia ihmissuhteita, huolehtimaan hy-
vinvoinnistaan ja rakentamaan mielekasta elamaa. (YTHS.) Ensimmaiseksi on
tarkeaa olla tietoinen tunteistaan ja hyvaksya ne sellaisina kuin ne ovat, ilman
tarvetta muuttaa niita heti. On myos hyodyllista pohtia, milla sanoilla tunteitaan

voisi parhaiten kuvata. (Mielenterveystalo 1.)

Joskus huono olo voi johtua siita, etta ei ole huolehtinut kehon perustarpeista,
kuten riittavasta unesta, saannollisesta ruokailusta tai ulkona liikkkumisesta. On

vaikea pysya hyvantuulisena, jos on vasynyt tai nalkainen. Valitettavasti tama



on osa omaishoitajan arkea. Mitd muuta omaishoitaja voisi muistaa, jotta jak-

saisi paremmin kasitella tunteitaan?

Ahdistuneena olo voi olla hermostunut tai levoton. Ahdistukseen liittyy usein
huoliajatuksia seka tiedostettua tai tiedostamatonta murehtimista tulevasta. Kun
vatvominen alkaa, mielessa pyodrii syita, seurauksia ja uhkakuvia. Ajatukset kier-
tavat ympyraa, ongelma kasvaa mielessa ja tunteet muuttuvat yha negatiivi-
semmiksi. Silloin on hyva yrittda pysayttaa vatvominen ja todeta itselleen, ettei
se ole hyddyllista eika arvojeni mukaista ja tuottaa enemman karsimysta kuin
ratkaisuja. Voi esimerkiksi pyytda muilta rohkaisevia sanoja tai halausta tai yrita
vieda huomion johonkin muualle. My6s liikkunta vaikuttaa tunteisiin aivojen valit-
tajaaineiden kautta ja se usein parantaa oloa. Minua auttaa my0s ajatus, etta en
tieda, mita tulevaisuus tuo tullessaan. Nykyhetkessa ei ole sita tulevaisuutta,
josta huolehdin, joten huolehtiminen on epaloogista ja hyodytdnta. Kehon ren-
touttaminen auttaa myos mielen rentoutumisessa. Auttaa myos faktojen keraa-
minen ja ratkaisujen etsiminen. On hyva keskittya ratkaisuihin ja visualisoida

positiivisia skenaarioita. (Mielenterveystalo 1. ja 2., Selfmastery 2018.)

Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita
ja vaatimuksia, etta sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiu-
koilla tai ylittyvat. Stressia aiheuttavat mm. alituinen kiire, sopimaton tyo tai tyot-
tomyys, melu, liiallinen vastuu, perheongelmat tai akilliset elamanmuutokset.
(Mattila 2022.) Stressi voi pitkaan jatkuessaan johtaa sairastumiseen (Korkeila
2008). Tama ei ole hyva uutinen omaishoitajille, jotka usein ja pitkdan kokevat
kiiretta, tyottomyytta omalla alalla ja toisaalta liikaa hoitotyota kotona, seka liial-

lista vastuuta.

Omaishoitaja voi myos kokea tyoelamaan liittyvaa stressia omassa kodissaan,
johon liittyvat kohtuuttomat vaatimukset, tuen puute, epaoikeudenmukaisuus
seka epamaarainen tyonjako (Mattila 2022). Lisaksi omaishoitaja ei voi vaihtaa

tyotaan eika edes keskustelu vammaispalveluiden kanssa useimmiten auttaisi.



Omaishoitaja ei voi levata tyon jalkeen eika voi tehda elamassaan muutoksia.
Tamakaan ei ole hyva uutinen omaishoitajille, varsinkin kun tydstressista karsi-
villd on noin 1,5-kertainen riski sairastua mielenterveyden hairidihin, 1,2-kertai-
nen sepelvaltimotautiriski ja 1,1-kertainen diabetesriski (Kivimaki ym. 2019).

Mitd omaishoitaja voi kuitenkin itse tehda auttaakseen hallitsemaan stressia?
Tassa on esimerkkilista asioista, jotka voivat auttaa stressaantunutta omaishoi-
tajaa:

- Huolien jakaminen. Ensimmainen askel stressin hallitsemiseksi on jakaa
huolet ja keskustella asiasta |aheisten ja ystavien kanssa.

- Vatvomisen vahentaminen. Tutkimusten mukaan jatkuva huolien murehti-
minen ja vatvominen voi olla haitallista. Tama voi altistaa masennukselle
ja ahdistukselle seka johtaa liialliseen sydmiseen ja juomiseen.

- Akkujen lataaminen. Vaativissa elamantilanteissa usein unohtuu juuri
niitd asioita, jotka tuovat ihmisille hyvinvointia. Omaishoitajan tilanteessa
akkujen lataamisen on pakko tapahtua hoidon yhteydessa, ja se voi olla
esim. lempimusiikkia kuunteleminen taustalla, kynttil6ita tai kukkia poy-
dalla.

- Liikunta. Sdanndllinen liikunta voi vahentaa masennuksen ja ahdistuksen
oireita seka lievittaa stressia. Lisaksi se parantaa itsetuntoa ja antaa pa-
remman hallinnan tunteen elamassa. Jos ulkoilu on mahdotonta, ehka pi-
lateksen harjoittelu kotona saattaa olla avuksi.

- Huumori. Huumorin kayttaminen voi olla tehokas keino stressin lievittami-
seen. Se auttaa vahentamaan jannitteita inmisten valilla ja tuo iloa ar-
keen.

- Optimismi. Yksi tapa lisata optimismia on "kolme hyvaa asiaa" -harjoitus.
Tassa harjoituksessa tulee esimerkiksi kuukauden ajan miettia joka ilta
kolme asiaa, jotka sujuivat hyvin paivan aikana, ja pohtia, miksi ne onnis-
tuivat.

- Elaman viisautta: Ajatus, etta kaikki paattyy aikanaan voi olla avuksi, kun

tilanne nayttaa vaikeammalta. (Mattila 2022.)



Hyvinvointi ja mielenterveys

Positiivinen mielenterveys eli mielen hyvinvointi on eri kuin mielenterveyshairioi-
den puuttuminen. Sen korostamisella pyritdan siitdmaan ajattelua pois sairaus-
ja ongelmakeskeisyydesta. Positiivinen mielenterveys nahdaan joukkona erilai-
sia psyykkisia vahvuuksia ja kykyja, jotka muodostavat ihmisen voimavarat.
(Appelqgvist-Schmidlech ym. 2016.) Niihin kuuluu toimintakyky, kyky tyontekoon,
sosiaaliseen osallistumiseen ja tunteiden ilmaisemiseen, toisista valittamiseen
ja rakastamiseen, ahdistuksen riittava ja tilanteeseen sopiva hallinta, yksilollinen
luovuus ja elaman merkityksellisyyden kokeminen. Mielestani omaishoitajalle
seuraavat kyvyt ovat erittain tarkeita: kyky huolehtia hyvinvoinnista ja toimivasta
arjesta seka kyky etsia selviytymiskeinoja ja tukea vaikeuksien tai menetysten
kasittelyyn. (Mieli ry.) Mielenterveyteen kuuluu myds, etta vastoinkaymisten sat-
tuessa ihminen ei meneta kykyaan toimia fyysisesti, psyykkisesti tai sosiaali-
sesti (Sohlman 2004: 28). Koska omaishoitaja usein joutuu puolustamaan hoita-
van seka omien oikeuksia, on kyky oman edun asianmukaiseen valvontaan ha-

nelle myos tarkea (Mieli ry).

Mieli ry:n tekemasta mielenterveyden osatekijdiden listasta 16ytyy paljon asioita,
jotka suojelevat ihmisten hyvinvointia, mutta jotka omaishoitajien tapauksessa
eivat valttamatta ole mahdollisia: ylikuormittuminen ja liika rasitus vaarantaa fyy-
sista terveytta, tyo tai muu toimeentulo joskus ei ole mahdollinen tydikaisen
omaishoitajan tapauksessa, kuulluksi tuleminen ei valttamatta ole mahdollinen
vammaispalveluissa ja vaikuttamismahdollisuudet saattavat olla vahaiset, kun
vammaispalveluiden paatoksissa ei oteta huomioon omaishoitajan tarpeita.
Vammaispalveluiden paatdkset voivat myos vaarantaa omaishoitajan taloudel-

lista turvallisuutta ja saada aikaan omaishoitajan syrjintaa seka epatasa-arvoa.
(Mieliry.)

Pitkaaikainen stressi haittaa aivojen kehitysta, mutta kyky positiivisiin tunteisiin
auttaa saatelemaan negatiivisia tunteita ja lisda mielen joustavuutta haasteissa.

Positiiviset kokemukset parantavat terveydentilaa ja mielenterveytta. Ne lisaa-



vat stressinhallintakykya, luovuutta, sosiaalisia suhteita ja henkilokohtaisia voi-
mavaroja. (Korkeila 2017.) Onneksi kykya parjata vastoinkdymisissa voidaan
edistaa ja ihminen voi itse oppia yllapitamaan mielenterveytta, edistdmaan resil-

lienssia seka muokata aivojen toimintaa positiivisemmaksi.

Omaishoitaja voi itse tehda paljon suojakseen omaa hyvinvointia. Mielenter-
veytta voidaan vahvistaa huolehtimalla itsesta seka asioista, jotta tuottavat iloa.
Jopa pienia nautintoja voivat auttaa. Tarkea on myds uutta kokeileminen, toista
auttaminen ja tukeminen, tunteiden tunnistaminen seka tata hetkea elaminen.
Jos tuntuu vaikealta, on hyva pyytaa apua kavereiltaan. (Mieli ry.) Sdanndllinen
liikunta, luonnossa liikkkuminen seka kirjallisuuden lukeminen ovat myos esi-
merkkeja omasta toiminnasta, jolla voi edistaa hyvinvointiaan ja sen edellytta-
mia taitoja. Kielteisten tapahtumien tulkinta uudesta nakdkulmasta tarjoaa mah-
dollisuuden oppia vastoinkaymisista jotain uutta. Positiivisen psykoterapian hy-
vinvointia lisdavina keinoina kaytetaan varhaisten hyvien muistojen kirjaamista,
kiitollisuuden ilmaisemista seka paivan aikana tapahtuneiden kolmen hyvan
asian toistuvaa kirjaamista. (Korkeila 2017.) Pitdminen yhteytta ystaviin on
my0s tarkea keino vahvistamaan mielenterveytta, ja sosiaalisten suhteiden tar-

keydesta kirjoitan lisaa seuraavassa luvussa.

Sosiaaliset suhteet

Sosiaalinen tuki ja vuorovaikutussuhteet ovat olennaisia terveydelle ja hyvin-
voinnille. Toiminta, joka tuo ihmisia yhteen, tarjoaa mahdollisuuden kokea yhtei-
sollisyytta ja saada positiivisia kokemuksia ihmissuhteista. Aktiivinen osallistu-
minen yhteisdllisiin tapahtumiin seka sosiaalisten siteiden ja laheisten ihmissuh-
teiden yllapitaminen tukevat esimerkiksi yksinasuvien positiivista mielenter-
veytta. (Tamminen ym. 2020.) Yksinaisyyden kokemus taas liittyy usein heiken-
tyneeseen terveydentilaan ja toimintakyvyn puutteisiin, korkeaan verenpainee-
seen, sydansairauksiin seka kohonneeseen ennenaikaisen kuoleman riskiin.
Yksinaiset ihmiset kayttavat enemman sosiaali- ja terveyspalveluita kuin ne,

jotka eivat koe itseaan yksinaisiksi. Sosiaalisesti eristaytyneilla ja yksinaisilla on



taipumus sydda epaterveellisemmin, liikkua vahemman, olla ylipainoisia ja tupa-
koida enemman kuin sosiaalisesti aktiivisilla. Myds alkoholin riskikayttajat rapor-

toivat yksinaisyyden yhdeksi syyksi juomiseensa. (Savikko ym. 2019.)

Maailman terveysjarjestd kokosi vuoden 2019 lopussa kaikki talla vuosituhan-
nella tehdyt alan tutkimukset yhdeksi raportiksi, johon sisaltyi Iahes 1 000 kirjal-
lisuusviitettd. Tama raportti perustuu 200 katsaukseen, jotka tiivistavat 3 000
tutkimuksen tulokset. Yhteenveto korostaa kulttuurin merkitysta terveyden edis-
tamisessa ja sairauksien ehkaisemisessa. Inhminen tarvitsee kanssaihmisista
saatua tukea ja yhteenkuuluvuutta voidakseen hyvin ja elaakseen pitkaan. So-
siokulttuurinen padoma lisaa inhimillisen lasnaolon kokemuksia, jotka vaikutta-
vat epigeneettisesti aivojen toimintaan. Taman ansiosta aivot ohjaavat elimiston
toimintoja siten, etta terveys ja elinvoima sailyvat. Vaikka omaishoitajan olosuh-
teet eivat aina salli kulttuuriharrastuksia, jo pelkka romaanien lukeminen voi aut-
taa ymmartamaan toisten ihmisten kayttaytymista, nakemyksia, uskomuksia,
pyrkimyksia ja tunteita. Naiden asioiden omaksuminen edistaa sosiaalistumista

ja ryhmaytymista. (Hyppa 2023.)

Lopuksi

Omaishoitajan elamassa on monia haasteita, jotka johtuvat seka hoitavan ter-
veydesta etta palvelujarjestelmasta. Ahdistus, stressi, pelko ja viha ovat yleisia
tunteita. Tassa tekstin lopussa haluan tehda lyhyen listan asioista, jotka voisivat

auttaa omaishoitajaa.

Ensinnakin on tarkeaa tunnistaa ja hyvaksya omat tunteet. Elaminen nykyhet-
kessa ja tulevaisuuden ajatteleminen vain ongelmien ratkaisujen kautta on hyo-
dyllista. On hyva muistaa, etta kaikki paattyy aikanaan. Liikunta ja kehon ren-
touttaminen ovat tarkeita, samoin kuin optimismi ja huumori. On hyva tehda asi-
oita, jotka tuovat mielihyvaa. Yhteydenpito ystaviin ja avun pyytaminen mata-
lalla kynnyksella on my0s tarkeaa. Minulle henkilokohtaisesti myds usko on tar-
keaa, silla se yllapitaa toivoa hyvasta tulevaisuudesta ja lohduttaa ajatuksella,

etta nykyisilla huolilla on jokin tarkoitus. Tama lista on lyhyt, ja keinoja on paljon



enemman, kuten rentoutumisharjoituksia ja mindfulness-harjoituksia, mutta

tassa esseessa kasittelin vain niitd neuvoja, jotka auttavat minua eniten.

Dorota
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