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1. JOHDANTO

Euroopan vaestérakenteen muutokset ovat lisGnneet tarvetta tukea ik&inmisten
laadukasta asumista kotona. Siihen tarvitaan yksildllista tukea.

Maailman terveysjdarjeston madritelman (1994) mukaan elamdanlaatu tarkoittaa yksildon
kdasitystd omasta eldmdntilanteestaan suhteessa omiin p&ddmdadriin, tavoitteisiin ja
odotuksiinsa oman kulttuurin ja arvomaailman mdadrittelemdssa viitekehyksessa.
Eldmd&nlaatu on hyvin lagja késite, johon inmisen fyysinen terveys, psyykkinen tila,
auftonomia, sosiaaliset suhteet ja suhde keskeisiin ympdaristotekijéinin voivat vaikuttaa monin
tavoin.

Eldmdanlaatu liittyy osittain mahdollisuuksiin osallistua itsed sekd yksildllisesti ettd kollektiivisesti
koskeviin paatoksiin. Ikadntyneille eldmdanlaatuun liittyy sis mahdollisuus iimaista itseaddn
erityisesti oman elinympdristdon, hoitosuunnitelman ja henkildkohtaisen toiminnan osalta.
Eldmdanlaatu vahvistaa ndin ollen oikeutta vapaaseen valintaan tai suostumukseen antaa
lupa yksiléa koskeviin tietoihin. Yksiléilld on oikeuksia, kuten oikeus ilmaista itse&ddn oman
persoonansa, ryhmiensd ja instituutioidensa sek& yhteiskunnan tasolla.

Eldmdanlaadun sdilyttédminen kotona on tarked sukupolvikysymys EU-maissa, mikd myds
korostui pandemian aikana ja on nyt Euroopan unionin ERASMUS+ ohjelman avulla
rahoitetun Qualité de Vie a Domicile hankkeen (QAVAD, www.gavad.eu) painopisteend.

QAVAD-hankkeessa keskitytadn ikdantyneiden eldmdanlaatuun kotona, kehitetddn tukea,
jota ikdantyneet tarvitsevat sdilyttadkseen itsendisyytensd, tuetaan kotona olevia hoitqjia,
niin perheenj&seni& kuin ammattilaisia, ja koordinoidaan hoivatyéhdén osallistuvia toimijoita.

Kolmen vuoden aikana QAVAD-hankkeeseen on osallistunut lukuisia toimijoita, erityisesti
koulutus- ja tutkimussektorilta sek& ammatilliselta sektorilta, jotka ovat valmistelleet (tulevia)
ammattilaisia ja hoitajia kotihoidon haasteisiin Euroopan alueella ja fukeneet heitd.

Pyrénées-Atlantiques'n ja Landes'n (Ranska) ammatillisten verkostojen ytimessd toimivan
sosiaalitydn koulutusorganisaatio ETCHARRYnN (EFD) johdolla toteutettavaan QAVAD-
hankkeeseen kuuluvat:

- Laguntza Etxerat: kotiapupalvelu kyseiselld alueella (FR),

- ICA SANTE yhdistys (FR),

- CEFAL: ammatillinen koulutusorganisaatio Emilia Romagnasta (IT),

- Bolognan yliopiston kasvatustieteellinen fiedekunta (IT),

- Solco Civitas: Consorzio di cooperative che svolgono servizi assistenziali, educativi e di
animazione a domicili (IT)

- Randers Social- og Sundhedsskole: koulutuskeskus (DK) syyskuusta 2019 helmikuuhun
2021,

- Tyoterveyslaitos (TTL, Fl) - Huhtikuusta 2021 hankkeen loppuun,

- Foibekartano: ikGihmisten asuin ja palvelukeskus (Fl) - Syyskuusta 2021 hankkeen
loppuun,

- MATIA-instituutti ja saatio: tutkimuskeskus ja sosiaali ja terveyspalvelujen tarjoagja (ES) ja

- Nazaret Fundazioa: ammatillinen koulutuskeskus (ES).



QAVAD-projekti kesti syyskuusta 2019 elokuuhun 2022. Projektissa kehitettiin ja tuotettiin:

1. Nykyisen kotihoitokoulutuksen ja innovatiivisten kotihoitokd@ytantéjen ker&déamisté
ja analysoinfia.

2. Koulutusohjelma liittyen eldmdanlaatuun kotona.

3. Kaytadnndn opas kotona toimiville ikdntyneiden hoitaijille.

N&ma toisiaan tdydentavat tulokset esitelld&n maksuttomina ladattavina tiedostoina
(Creative Commons lisenssilld) hankkeen verkkosivustolla www.gavad.eu ja kunkin edelld
mainitun yhteistydkumppanin verkkosivuilla.

Liséksi hankkeessa pyrittiin kokoamaan yhteen ja osallistamaan paikallisia ammatillisia ja
hallinnollisia verkostoja neljasté osallistujamaasta. Kullakin alueella toimivan paikallisen
tyéryhmdan kautta monet erilaiset hoitoalan toimijat ovat osallistuneet hankkeeseen,
kertoneet kokemuksistaan ja hyvistd kdytadnndistadn, kertoneet tarpeistaan ja antaneet
hankkeessa tehtyihin toimiin littyvi& lausuntoja ja ehdotuksia, jotka on sisdllytetty edelld
mainittuihin lopputuloksiin.


http://www.qavad.eu/

2. OPPAAN TARKOITUS

lkdihmiset haluavat asua omissa kodeissaan, mutta he tarvitsevat siihen tukea. Inmisen
ikdantyessa voi syntyd tilanteita, joissa riippuvuus muista kasvaa ja hoidon tarve kotona
lisGdantyy.

Tadmdan oppaan tarkoituksena on tukea omaishoitaijia, perheenj@senid, ammattilaisia ja
vapaaehtoisia kotiympdaristdssa syntyviss@ hoivasuhteissa ja tarjota omaishoitaijille
kayt&nnon tydkalu, joka auttaa heitd parantamaan sekd tukihenkildiden eldmdénlaatua
ettd omaa eldmdénlaatuaan.

Oppaan rakenteessa on ofettu huomioon QAVAD-hankkeessa tunnistetut
osallistujamaiden hoitgjien ja ik&ihmisten tarpeet.

Oppaan ldhestymistapa perustuu inmiskeskeiseen hoivaan (Person-Centred Care, PCC),
jolla pyritdan inmisarvoiseen ik&antyneiden hoivaan, itsendisyyden mahdollisimman
tehokkaaseen edistmiseen ja parhaimpaan mahdolliseen arkieldmdan hallintaan.

Tarkastelemme ik&&ntymist& prosessina ja esittelemme oppaan pddhenkildt: Martti, Eling,
Liisa ja lines sek& heiddn perheensd ja ammattilaiset, jotka fukevat heitd heidan
pdivittdisissa farpeissaan. Kasittelemme ihmiskeskeisen hoivan pddkdasitteitd heiddn
ndkdkulmistaan: identiteettid, autonomiaa, kyvykkyyksid ja vahvuuksia seké
monimuotoisuutta ja yksildllistamistd.

O:sio, jossa kasitellddan suhtautumista erilaisiin hoiva- ja hoitotilanteisiin, joita kotona voi
esiintyd, on erityisen tarked. Esittelemme oppaassa kaksitoista tyypillistd filannetta, jotka
littyvat esimerkiksi fyysisiin asioihin, kuten lihasten toimintakyvyn heikkenemiseen ja
likuntaan, ummetukseen ja diabetekseen sekd ndihin liittyviin ruokavalio-ohjeisiin,
makuuhaavoihin ja muihin vaivoihin, psykososiaalisiin asioihin, kuten riippuvuuksiin,
tyydyttdmattédmiin tarpeisiin ja vaativaan kaytdkseen, kognitiivisen kyvyn heikkenemiseen
ja muistisairauksiin, seksuaalisuuteen, henkildkohtaiseen menetykseen ja saattohoitoon.

Havainnollistamme jokaisen tilanteen eri hahmojen ja erilaisten hoivavaihtoehtojen avulla.
Annamme kullekin kdasiteltGvdalle aiheelle lyhyen madritelmdn ja kontekstin selvennykseksi.
Esittelemme tilanteisiin littyvid riskej& ottaen huomioon kaikkien asianosaisten
henkildkohtaiset suhteet. Ehdotamme sekd yleisid ettd paikallisia tydkaluja ja resursseja,
joilla voidaan helpottaa tydta alueelliset ja yhteisdn resurssit huomioon ottaen.

Eftenkin muistisairaille mielekkadt arkipdivdiset aktiviteetit ovat tarkeitd eldmanlaadun
kannalta. Oppaassa on esimerkkejd toimintatavoista, niiden osatekijdistd ja niiden
soveltamisesta niihin osallistuvien ihmisten kykyjen mukaisesti.

Sen lisdksi, ettd asuinympdristd toimii kotina, sen on oltava viihtyisa ja turvallinen paikka
sielld asuville inmisille. Oppaassa on osio, joka kdsittelee kodin ja sen eri huoneiden
mukauttamista miellyttavaksi huomioiden turvallisuuden ja hoidon ndkdkohdat. Erityistd
huomiota kiinnitet&dn erilaisiin saatavilla oleviin asumista ja hoivaa helpottaviin
tukituoftteisiin.



Viimeisen& muttei vahdaisimpdnd osiona késitelld&n hoitajan omaa hyvinvointia
olennaisena osana hyvad hoivasuhdetta ja kaikkien asianosaisten elédmdénlaatua.

QAVAD-hankkeen tyéryhma ei pidd opasta taysin tyhjentévand, silld tiedédmme, ettd
oppaan on mahdotonta katftaa idkkadiden inmisten moninaisuutta ja kaikkia mahdollisia
filanteita. Suunnittelimme oppaan intohimolla ja sillé ajatuksella, ettd sen avulla voidaan
auttaa ja tukea hoitajia ja muita tukea tarvitsevia. Toivomme, ettd opas on lukijoilleen
hyddyllinen ja ettd se tayttad tarkoituksensa.

2.1. TAVOITTEET

QAVAD-hankkeessa kehitettiin opas, jonka tavoitteena on tukea omaishoitaijia,
ammattilaisia ja vapaaehtoishoitajia kotona ottaen huomioon seuraavat ndkdkulmat:

Opas perustuu konkreettisiin tapauksiin, joilla havainnollistetaan erilaisia hoiva- ja
hoitotilanteita ja autetaan lukijoita samaistumaan ikdihmisten tilanteeseen
empaattisesti.

Hoivasuhteet ovat filanteita, joissa kommunikaatio asianomaisten ihmisten valilla
on elintarkedad. Itse oppaassa k&ytetddn yksinkertaista, arkipdivaistd ja suoraa
puhuttelevaa kieltd, jotta sitd olisi helppo ymmartadé.

Kerromme neljastd ikaihmisestd, joilla on tukitarpeita kotona, ja heita tukevista ja
Ighella olevista ihmisistd. N&Gmd& henkildt ovat 1ésné koko oppaan ajan
havainnollistamassa erilaisia hoiva- ja hoitotilanteita. Vaikka he ovat erilaisia ihmisid,
joilla on omat identiteetit, mieltymykset, ympdristét ja tarpeensa,
esimerkkinenkildiden tarkoituksena ei suinkaan ole kattaa ik&antyneiden koko
moninaisuutta. He ovat vain esimerkkejd, jotka auttavat meitd pohtimaan eri
tilanteita.

Opas ei tarjoa konkreettisia ratkaisuja, vaan sen tarkoituksena on kannustaa kaikkia
asianosaisia pohtimaan asioita ja osallistumaan. Opas esittelee erilaisia tilanteitq,
ideoita, suosituksia ja tydkaluja sekd yleisia ja paikallisia resursseja, jotka voivat fukea
meitd ik&antyvien hoivassa.

Opas ei tuomitse, vaan asetamme siind itsemme eri asemiin ja yritdmme ymmartad
eri inmisten ajatuksia ja tunteita.

Opas keskittyy inmiskeskeiseen hoivaan, ldhestymistapaan, joka korostaa tukea
tarvitsevien ikGihmisten eldmdanlaatua ja hyvad hoivaa.



2.2. IHMISKESKEINEN HOIVA

Ihmiskeskeisen hoivan Idhtdkohtana on, ettd kaikkia on kohdeltava kunnioituksella, koska
kaikki ihmiset ovat yhdenvertaisia.

Ihmiskeskeiselld hoivalla tarkoitetaan yksildllistd fapaa huolehtia inmisist@, jotka tarvitsevat
erityisté tukea el@dkseen hyvad eldmdad. Hoivalla pyritddn huomioimaan ikdihmisten
tarpeet ja mieltymykset ja ettd hén voi osallistua aktiivisesti yhteiskuntaan. Se perustuu
jokaisen ihmisen ihmisarvon tunnustamiseen ja oikeuteen padttad omasta elamastaan.

Kun ihnminen tarvitsee apua, hédnen terveytensd ja henkildkohtainen hoitonsa ovat tarkeitd,
mutta niin ovat myods asiat, joista hdn pitéad, sek& hdnen tottumuksensa ja henkildkohtaiset
suhteensa. Taman mallin pohjana on tietaa ja tukea sitd, mika todella on tarkedda kullekin

ihmiselle hdnen eldmassadan talla hetkella.

Siksi jokaisen henkilon tapa eldd on tarked tunnistaa. Talld viitataan siihen, miten kukin
kokee oman olemassaolonsa, suhteessa esimerkiksi tydhén, perhe-eldmdadn ja vapaa-
aikaan liittyviin tavoitteisiinsa ja toiveisiinsa. Kaikilla ihmisilld on oma tapansa elad hyvad
eldmada, oli se sitten tietoinen tai tiedostamaton. Myos ikdinmisilléd on oma tapansa eldd
hyvad elédmad. Ihmiskeskeisen hoivan mallissa perheenjdasenet, ammattilaiset ja
hoivapalvelut ovat ikdihmisten tukia, joiden avulla he voivat jatkaa elamddnsa, yllapitaa
sosiaalisia kontaktejaan ja antaa elamadlleen myoénteisen merkityksen.

Yksilét ovat aktiivisia toimijoita, jotka p&adattéavat, mitd he haluavat ja miten he eldvét
elimdadnsd, kun taas ympdriston ja palvelujen rooli on tukea heiddn elamdantapansa
kehittymist& ja turvata inmisten hyvinvointi.

Ihmiskeskeisen hoivan tarkeimmdat ndkékulmat ovat:

1. Ammattilaiset eivat toimi asiantuntijoina, jotka kertovat ihmisille, mité tehda tai
jattad tekemattda. Ihmisten hyvadn hoivaan ja huolenpitoon liittyvien ohjeiden lisGksi
he kuuntelevat ja tarkkailevat, ovat tukena ja tarjoavat vusia mahdollisuuksia.

2. On olennaista varmistaa, inmiset kokevat pdivittdisen toiminnan mielekkaaksi.
Tavoitteena on tehdd ehdotuksia, joihin inmiset eivat koe velvollisuudekseen
osallistua pelkdstddn ammattilaisten suosituksesta.

3. |hmiskeskeisen hoivan kannalta henkilon itsensa osallistuminen omaan hoitoonsa
liittyvadn paatoksentekoon on olennaisen tarkedad, myés tapauksissa, joissa
henkildlld on kognitiivinen hairid. Tdmdan saavuttamiseksi tulee tunnistaa eri
vaihtoehtoja ja antaa inmisten tehd& paatdksid ja kannustaa heitd tekemdadn
paatdksid pdivan jokaisena hetkend.

4. Kaikkien ndiden ndkdékulmien toteutuminen edellyttdd joustavuutta eri henkildn
hoitoon osallistuvilta tukihenkilsilta. Ihmisten elédmdanlaatu ja hyvinvointi ovat
tarkeitd. Suosittelemme ikadantyneiden, heidan perheidensa ja hoitoalan
ammattilaisten osallistumista ja yhteistyota.



3.1. IKAANTYMINEN PROSESSINA

Raportissa "Ageing in the 21st century: New realities!” luokitellaan ikGantymisen vaiheet
viimeisimpien teorioiden ja tutkimusten pohjalta. Raportin mukaan elinikGodotteen
pidentyminen on johtanut muutoksiin siind, mitd ikddntyminen merkitsee yhteiskunnalle
yleensd ja miten ikGihmiset suhtautuvat itseensd.

Padkohtia ovat muun muassa seuraavat:

o |hmiset elGvat yhé pidempdadn, mika tarkoittaa sitd, ettd ikaantymisen realiteetit
muvuttuvat ja syntyy uvusia ikaantymisen vaiheita.

¢ Vanhuudessa on siirrytty ndkemyksestd, jossa kaikkia ikGdntyneitd katsotaan
samasta ndkdkulmasta, erilaisten, heterogeenisten ikadntymistapojen
luonnehtimiseen.

e Pidentynyt elinidnodote tekee inmisten elinkaaresta yh& monimutkaisemman.
Perinteisen kdsityksen mukaan eldmdnvaiheet ovat lapsuus, aikuisuus ja vanhuus.
Viime vuosisadan aikana on tunnistettu muitakin vdalivaiheita: lapsuus, nuoruus,
myd&hdisnuoruus, aikuisuus, keski-ikd ja vanhuus. Viime vuosikymmenind vanhuuden
vaihe on myos alkanut jakautua ainakin kolmeen muuhun vaiheeseen:
ikaantyminen, haavoittuvuus ja hoivan tarpeeseen.

o |k&antyminen ja vanhuus ovat vaiheita, jossa inmisten valilld on suuria eroja.

Yhteenvetona kunkin vaiheen padpiirteet (Del Barrio et al. 2015):

e Ensimmadinen vaihe, "ikadantynyt, mutta ei vanha™:

o Tdassd vaiheessa inmiset tuntevat ik&Gantyneensd, mutta eivat vield vanhoiksi
tai ikdantyneiksi.

o Muutama vuosi sitten eldkettd pidettiin el@man lopun alkuna. Nyky&dan
eldkkeelle sirtyminen on vuuden eldmdan alku.

o Se on uusi, futkimaton, tuntematon, dynaaminen ja aktiivinen vaihe, joka on
taynnd uusia mahdollisuuksia, tfapoja muuttaa eldmdadnsd, toteuttaa
lykattyja haluja ja pyrkimyksid niin kauan kuin henkild pystyy siihen.

o |hmiset madrittelevat itsensd aikuisiksi ja jatkavat koko eldmdansd ajan
harjoittamaansa toimintaa ja roolejaan eldmadssd. He jattavat jalkeensd
ty&historiansa, eivat eldman kulkuansa.

o He eivat koe t&td muutosvaiheena, kuten heiddn vanhempansa tekivéat
vuosia sitten.

o He eivat puhu irfautumisesta ja vetdytymisestd vaan kasvusta ja
kehityksesta.

! Del Barrio, E; Yanguas, JJ and Sancho, MT (2015). Ageing people in the 21st century: New redlities.
Toim. Obra Social "La Caixa".
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e Toinen vaihe, "haavoittuvuus™

o

Teoriassa t&dma vaihe alkaa, kun ensimmadiset terveyden heikkenemisen
merkit iimenevat ja edellisen vaiheen dynaamisuus katoaa.
Tassa vaiheessa yksild joutuu sopeutumaan jatkuvasti kapeampiin rajoihin ja
suurempaan eroon mieltymysten ja todellisuuden valillé.
TassA vaiheessa henkild tulee hauraammaksi ja mahdollisesti
pelokkaammaksi.
Monet saattavat tuntea kamppailevansa identiteetin ja toimijuuden
menett&misen kanssa.
Eristyneisyyden ja yksindisyyden tunteet voivat lisGantyd.
Tadma vaihe ei ala missadn tietyssa idssd, mutta siihen liittyy yleensé kaksi
iimiota:
= "Perheen yhteisvastuullisuuden k&&nne": vastuu toisista huolehtimista
siirtyy vanhemmilta lapsille. Nuoremmat sukupolvet alkavat
"huolehtia” vanhemmistaan sen sijaan, ettd ikGdihmiset hoitavat
lapsiaan ja lapsenlapsiaan.
= "Siirtymdoireyhtymda” on saanut nimensd siitd, ettd yksildé on
menettdmdassd "paikkansa” maailmassa ja perheessd ja
unohtamassa aiemman vaiheen roolinsa (aikuisena) elinvoiman ja
dynaamisuuden menetyksen seurauksena.

e Kolmas vaihe, "hoivan tarve™:

o

o

Autonomian heikentyminen voi johtaa hoivan tarpeeseen.

Tama vaihe ei valttématta kosketa kaikkia ik&antyneitd, mutta sen
todenndkadisyys kuitenkin kasvaa idn myota.

Tassé vaiheessa jatkuvaa ja pysdyttamatdntd heikkenemistd ei valttamattéd
tapahdu, ja itsendisyyttd voidaan paitsi menettdd myds palauttaa.
Hoivan tarpeen lisdksi padasiallisena haasteena on estéd yhteydenpidon
katkeaminen maailmaan ja muihin ihmisiin.

Muista ihmisista riippuvuutta lisGavat vajeet rajoittavat ja kdyhdyttavat
ihmissuhteita.

Tassd vaiheessa korostuvat inmisen tarve ja riippuvuus toisen ihnmisen
hoivasta sekd sellaiset hoivan muodot, joilla varmistetaan ihmisarvoinen
el&manlaatu ja hyvinvointi ottamalla huomioon henkildén inmisarvo ja -
oikeudet, mieltymykset ja aktiivinen osallistuminen.
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3.2. OPPAAN PAAHENKILOT

Oppaan pddhenkilding esittelemme nelj@ ikdihmistd, jotka tarvitsevat tukea
jokapdivéaisessa eldmassédn, sekd heiddn hoitajansa tai fukinenkildnsa.

Martti ja Anna

Nimeni on Martti. Olen 84-vuotias ja asun vanhassa talossa maaseudulla tyttdreni ja hdnen
perheensd kanssa. Olen aina elényt maaseudulla. Olen keskimmdinen suuren perheen
viidestda sisaruksesta. Minulla ja sisaruksillani on aina ollut hyva suhde, ja me rakastamme ja
autamme toisiamme. Jotkut meistd eivat ole endd keskuudessamme, ja heité kaivataan,
mutta me muut emme asu kaukana toisistamme ja piddmme edelleen yhteyttd ja
kokoonnumme perheaterioille ja juhliin. Tyttéreni lisGksi minulla on kaksi muuta lasta (poika
ja tytér), jotka asuvat lahelld perheidensd kanssa. Menin naimisiin, kun olin melko nuori,
mutta valitettavasti vaimoni kuoli muutama vuosi sitten, mik& tuntuu viel@kin vaikealta
kasittaa.

Meiltd ei ole koskaan puuttunut mitadn, sillé meilléd on maata, josta olemme aina saaneet
hyvan toimeentulon. Nykyisessd kriisiss@kaddn emme voi valittaa. Osa perheestd
tyoskentelee edelleen maalla ja osa muilla sektoreilla.

Lapsesta asti olen auttanut maanvilielyss@, mutta suurin intohimoni on ollut mekaniikka,
asioiden purkaminen ja korjaaminen. Teini-ik&isen& minusta tuli oppipoika I&heisen
kaupungin tehtaalla, joka sijaitsi neljé@n kilometrin pddassé kotoani. Sielld opin ammattiin ja
tyGskentelin ensin sekatyodldisend, sitten huoltoteknikkona ja lopuksi huolto-osaston
johtajana, kunnes jGin eldkkeelle 65-vuotiaana.

Kun ja@in eldkkeelle, omistauduin asioille, joita haluan tehd& maatilalla: hoidin
vihannesmaata ja eldimid ja korjasin kaikkia omia ja myds naapureidemme hajonneita
esineitd ja laitteita, silléd me kaikki funnemme toisemme.

Pidan myds korttipeleistd ja iltaisin kayn yleensa kylalld tavernassa soittamassa musiikkia
ystévieni kanssa.

Jokin aika sitten aloin unohtaa pienid asioita, kuten mihin olen jattanyt tyékaluni, jo
mydhemmin en tiennyt mit& tehdd, kun ihmiset toivat minulle jotain korjattavaa. Nyky&an
menen usein jonnekin, mutta en muista, miksi menin sinne. ElGn kuin pilvessd@, enkd aina
funnista perhett@ni ja ystaviéni tai sekoitan heidat muihin tapaamiini inmisiin. Hiljattain
menin ulos tarkoituksenani k&yda kylalld, mutta eksyin matkalla enkd tiennyt miten padstd
kotiin. Kaikki etsivat minua muutaman tunnin hyvin huolissaan, kunnes naapuri foisesta
kyldst& ndki minut. Sen jalkeen minua ei ole jatetty yksin. Sukulaiseni varmistavat, ettd joku
on aina seuranani.

Jotkut pdivat ovat hiljaisia, toiset vaikeampia, koska fyysisesti olen melko terve ja haluan
mennd ulos ja tehdd asioita, joita olen aina tehnyt. Haluan tehd& asioita silloin, kun minusta
funtuu silt@, enka silloin, kun muut késkevat. Joskus funnen, ettéd minua kohdellaan kuin
lasta, mikd saa minut vihaiseksi ja reagoin vadarin, varsinkin Iaheisilleni. Joskus tyttdreni myds
menettdd karsivallisyytensd ja huutaa. Olen jopa saanut hdnet itkemdadn, mikd saa minut
surulliseksi. Kun mind ja vaimoni asuimme yhdessd, hdn piti huolta talosta ja koftitdistd. Han
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tunsi minut hyvin ja tiesi mit& tarvitsen, laittoi minulle vaatteet valmiiksi t&itd varten ja
valmisti ruoat, jotka vein téihin. Tyttdreni pitdd minusta hyvad huolta, mutta se ei ole sama
asia, silld han ei tunne mieltymyksidni yhté hyvin. Joskus funtemattomat inmiset tulevat
auftamaan minua kotonani. En pidd siitd, ettd vieraat yrittavat neuvoa tai késked minua.

On myds hyvid hetki@: korjailen esineitd ja laitteita, huolehdin puutarhasta ja el&imistd,
vierailen ystavien luona, sydmme perheillallisia.

ANNA, Martin tytdr: Asun perhetilalla iséni kanssa. Aitini kuoli kuusi vuotta sitten. Iséni oli aina
hyvin I@heinen hdnen kanssaan, hén jumaloi vaimoaan. Iséni muisti on heikentynyt jo jonkin
aikaa. Han on tietoinen siitd ja vaikuttaa hermostuneelta. Yritbmme auttaa hantd, mutta
hdnen mielestddn teemme kaiken vadrin, etenkin minun tekemiseni ovat aina vadarin,
vaikka minulla on suurin vastuu. Isdni vertailee minua aina Gitiini. Tunnen itseni hyvin
vasyneeksi ja yksindiseksi, vaikka tulemme hyvin toimeen perheessd ja tuemme toisiamme.
Minusta tuntuu, ettd raskain taakka lankeaa minulle. Kuukausi sitten iséni eksyi matkalla
kyladn, ja peldstyimme pahasti, koska emme 16ytadneet hantd. Onneksi kaikki alueella
asuvat tuntevat toisensa, ja parin kilometrin pdadssd asuvat naapurit ndkivat hanet. Sen
jalkeen emme ole voineet jGttdd hantd yksin ja suhteemme on entistd vaikeampi. Han ei
ymmarrd tilannetta ja on hdkeltynyt. Pelk&dn koko ajan, etté hdnelle tapahtuu jotain.

Elina, Liisa ja Monika

Nimeni on Elina, ja olen 79-vuotias. Asun kerrostaloasunnossa kaupungissa. Minulla alkoi olla
likkumisvaikeuksia, ja tarvitsin pydratuolia. Ennen asuin yksin, mutta muutaman vuoden
ajan olen asunut isosiskoni kanssa. HGn on leski ja hdnen lapsensa asuvat kaukana, joten
h&n muutti asumaan luokseni. On mukava olla hdnen seurassaan, mutta olen tottunut
asumaan yksin, ja joskus yhdessd asuminen tuntuu vaikealta. Minusta tuntuu, etté
yksityisyyttani loukataan.

Sisareni on omistanut eldmdansd huolenpidolle, ensin lapsilleen, sitten vanhemmillemme ja
sitten aviomiehelleen. Nyt hdn huolehtii minusta ympari vuorokauden. Kun vanhempamme
alkoivat tarvita apua, han laittoi vahitellen oman eldmdansdé syriddn ja lopetti voimistelun,
tfanssimisen ja featteriesitysten seuraamisen ystdviensd kanssa. Toisin sanoen héan pisti oman
eldmdansé tauolle omistautuakseen hoivalle ja nyt hdn on koko ajan sietokykynsé rajoilla ja
huolissaan siitd, ettd minulle saattaa tapahtua jotain. Han ei uskalla j&ttada minua yksin!
Olen hamillani, mutta samalla en haluaisi olla faakka siskolleni. Ymmdérran, ettd hén on
omistanut eldmdansé muille, ja ehkd olenkin ollut itsekds. Rohkaisen hdntd ottamaan
yhteytt@ yst@viinsd ja tekemdadn jotain, mist& hdn nauttii. Se olisi hyvéksi meille molemmille.

Eldmdani on ollut hyvin erilaista. Opiskelin opettajaksi ja aloin opettaa. En ole ollut naimisissa,
eikd minulla ole ollut omaa perhettd. Olen ollut hyvin itsendinen ja olen nauttinut
matkustamisesta ystdvien kanssa tai yksin. Olen aina pitényt yhteyttd perheeseeni,
erityisesti sisareeni ja hdnen lapsiinsa, joille olen hyvin I&heinen. Velienpoikani on myos ollut
seuranani joillakin matkoillani.

Minulla ei ole paljon s&dstdjd, mutta minulta ei puutu mitddn, joten en voi valittaakaan. En
pysty endd kavelemdadn ja tarvitsen paljon apua. Julkisen kotiapupalvelun tydntekija kdy
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joka pd&ivaé auttamassa minua peseytymisen ja kotitdiden kanssa. Han on hyvin kiltti ja
tehokas, mutta joskus kumpi tahansa meistd voi menettéd malttinsa. Hénellé on tiukkaa
aikataulun kanssa, ja hdn haluaa saada asiat fehtyd nopeasti, mutta mind tarvitsen
enemman aikaa ja yritdn tehdd niin paljon kuin pystyn itse. Han haluaisi pukea minut
mukaviin urheiluvaatteisiin, joita on k&ytanndllisempdd kayttad, mutta en ole koskaan
pukeutunut verryttelypukuihin ja pid@n mielell@ni huolta ulkon&dstani. Tunnen eldmani
hyvin rajoitetuksi, ja joskus minua hdvettad, ettd tarvitsen niin paljon apua.

Kayn mielellani kaupungilla kavelyilld, teatterissa tai elokuvissa. Kuuntelen radiota, katson
televisiota ja luen paljon. Rakennuksessamme on hissi, joten ulos meneminen ei ole
vaikeaa. Haluan tavata ystavidni ja puhua ajankohtaisista asioista, kulttuurista,
matkustamisesta.

Kaytan tadhdn myos tietokonetta. Se on hauskaa ja tarjoaa lukuisia mahdollisuuksia, vaikka
se onkin hieman vaikeaa minulle. Minulla on Facebook-profiili, jolla pidan yhteyttd ystaviini
ja etsin minua kiinnostavia ryhmid. Olen littynyt verkossa toimivaan kirjaston jariestdmadn
kirjakerhoon. Tapaamme virtuaalisesti joka foinen viikko ja keskustelemme kirjoista.
Soittelemme videopuheluja veljenpoikieni ja ystdvieni kanssa, jotta voimme olla IGhelld,
vaikka olemme kaukana.

Kayn paljon vihemman ulkona kuin ennen. Ulkoilu vaatii niin paljon jarjestelyjd, ettd en viitsi
edes yrittdd ja tyydyn katsomaan matkustusdokumentteja televisiosta, vaikka eihdn se ole
sama asia.

Joskus ajattelen tulevaisuutta ja sitd, ettd tarvitsen jatkossa yhd enemmdan apua, ja mietin,
ettd mitakdhan tapahtuisi, jos siskoni ei olisikkaan endd auttamassa minua? Enté jos
menetdn jarkeni, mitd minulle fapahtuu? Entd jos en voi ilmaista, miten haluan tulla
hoidetuksi2 Millaisia ovat vimeiset hetkenie Mita tavaroilleni kéy<e En halua, ettd tasta fulee
pakkomielle, mutta n&dma asiat huolestuttavat minua. En tiedd, kenen kanssa voisin
keskustella ndistd asioista. Enkd sosiaalitydntekijan kanssa, kun meilld on kerran hyva
suhde?

LIISA, Elinan sisko: Nimeni on Liisa, ja asun siskoni Elinan kanssa. Hanelld on rappeuttava
sairaus, joka pakottaa hénet pyératuoliin. Muutin hdnen luokseen, silld hdn ei endd pysty
huolehtimaan itsestddn. Olen aina pitdnyt muista huolehtimisesta: lapsistani,
vanhemmistani, miehestdani ja nyt siskostani. Olen kuitenkin jo 81-vuotias ja pelk&an, etten
kohta pysty fekemd&dn t&ta kunnolla ja ettd siskolleni kdy jotain. Autoin hédnt& ennen yksin,
mutta en pysty sihen endd, joten avustaja kdy aamuisin auttamassa hantd peseytymisen
kanssa. Huolehdin hdnestd, jotta hén voi hyvin, eikd hdneltd puutu mitédén, mutta hén ei
tfunnu arvostavan sitd. Han voi jopa suuttua ja kdsked minun mennd ulos tekemdadn jotain,
mistd pid&n. Mutta mit& miné tekising Nuorempana minulla oli ystévid ja harrastuksia, mutta
olemme kasvaneet erillemme, enkd ole ollut heihin yhteydessa pitk&an aikaan. Lapseni ja
lapsenlapseni asuvat ulkomailla, enkd voi auttaa heitdkadn.

MONIKA, Elinan henkilokohtainen avustaja: Nimeni on Monika. Ty&skentelen julkisessa
kotihoitopalvelussa kaupungissa. Pidan tydstdni, mutta olen hyvin stressaantunut. Juoksen
aina paikasta toiseen, eikd minulla ole oikein aikaa tehdd tyoténi niin kuin haluaisin.
Aamulla menen Elinan ja Liisan kotiin auttamaan Elinaa peseytymisen kanssa ja fekemdadn
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raskaampia kotitéitd. Minulla on vain vahdan aikaa tehdd@ monta asiaaq, ja Elina ei ole
yhteistydhaluinen, vaan hén haluaa tehdd& kaiken itse ja pukeutua hienoihin vaatteisiin,
joita on vaikea pukea péadlle. Lisdksi minun on toimittava sovittelijana siskosten valilld, koska
he riitelevat usein.

Isabella ja Albert

Nimeni on Isabella. Olen 82-vuotias ja asun mieheni kanssa pienessé kaupungissa. Olen aina
pit&nyt naapurustostamme. Meillé on ollut hyvéat suhteet naapureinimme, ja kaikki tuntevat
foisensa. Olemme aina auftaneet toisiamme tarpeen tullen. Menin nuorena naimisiin, ja
saimme kaksi lasta, joista foinen asuu I&heisessd kyldssd ja toinen on muuttanut ulkomaille
asumaan. Molemmilla on omat perheensd. Heiddn kotoa muuttonsa oli minulle hyvin
vaikeaqa, vaikka ymmarrdn sen kuuluvan asiaan. Ei ollut helppo erota heistd, etenkadn
ulkomaille IGhteneestd nuoremmasta lapsesta, ja vaikka héan soitteleekin minulle, emme nde
foisiamme niin usein kuin haluaisin. Olen aina ollut kotirouva ja huolehtinut miehesténi,
lapsistani ja talosta. Olin koulussa 12-vuotiaaksi asti, kuten lapsuudessani oli tapana, minkd
jG@lkeen autoin kotona ja opettelin ompelemaan. Tydskentelin tekstillitehtaassa naimisiin
menooni asti, mistd Iahtien olen ollut tdysin omistautunut kodilleni ja perheelleni.

Minulla on vankka ruumiinrakenne, mutta vuodet ovat vaatineet veronsa, ja tunnen itseni
I&hes aina hyvin vasyneeksi. En pysty samaan kuin ennen. Mieheni on myds hyvin vanha ja
tarvitsee apua. Han ei ole koskaan huolehtinut kodista ja nyt hdn ei osaa tehdda sitd. Asumme
foisessa kerroksessa ilman hissid. Vasyn portaita ylos mentdessd ja kdyn ulkona vihemman
kuin ennen. Vanhin poikani ja hdnen vaimonsa auttavat meitd ja huolehtivat meistd, mutta
heidd&n on myd&s ajateltava perhettddn, eikd heilld ole paljoa aikaa.

Meille tarjottiin kotiapua kolmesti viikossa, mutta joka kerta meillé k&vi eri ihminen, mistd en
pit@nyt ollenkaan. Lopulta kielsin heitd fulemasta endd ollenkaan. En halua vieraita kotiini.
Vaikka he ovat hyvin ystavdllisid, en tunne oloani mukavaksi. Olen aina huolehtinut kodistani
ja perheesténi. Ymmarrdn, etten voi tehdd kaikkea itse, mutta kotiapupalvelun avustajat
eivat koskaan tee asioita niin kuin mind haluaisin.  Joskus emme syd, koska minulla ei ole
voimia edes kokata. Toisinaan lopetan sivoamisen, koska en jaksa fehdd sitd, ja niinpd
kodista ei tule yhtd puhdas ja kiiltdvé kuin ennen. Minulle tulee paha mieli, ja minusta tuntuu
siltd@, eftei minusta ei ole endd mihink&dd&n. T&dma aiheuttaa jatkuvasti riitoja mieheni kanssa.

Nautin paljion ompelemisesta samalla kun kuuntelen radiota. Ennen ompelin lapsilleni
vaatteita, joita he pitivat hienoissa filaisuuksissa. En pysty endd ompelemaan, mutta
kuuntelen silti radiota siirfddkseni huomioni muualle. Katson myds televisiota ja jatén sen
pdadlle, jotta minulla olisi seuraa.

Minulla oli myés tapana kdydd jumalanpalveluksissa, rukoilla apua tarvitsevien puolesta,
k@ydd seurakunnan tapahtumissa ja auttaa esimerkiksi ruoanvalmistuksesta kyldn juhliin.
Pid&n ruoanlaitosta. Mutta nyt en edes halua kdydd jumalanpalveluksissa, vaan katson niité
televisiosta sunnuntaisin. En halua n&dhdd kylén asukkeja, en edes ystavidni tehtaalta. Vield
vahdan aikaa sitten tapasimme joka sunnuntai, mutta jotkut heisté eivat ole endd elossa. Nyt
jos nGen ystaviani, ajattelen poisnukkuneita ja tulen surulliseksi.
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Lapsenlapseni ovat nyt vanhempia eivatkd kdy tapaamassa minua yhté usein kuin aiemmin,
vaan haluavat mieluummin mennd ulos ystéviensd kanssa. Mind todella kaipaan heitd,
koska min& huolehdin heist&, kun he olivat pienid, ja vietfimme ennen paljon aikaa yhdessa.
Kun lapsenlapseni tulee kdymdadn puhelimen kanssa, voimme oftaa yhteyttd muihin
lapsenlapsiin ja ndemme toisiamme hetken. N&md hetket todella antavat minulle
elinvoimaal

ALBERT, Isabellan aviomies: Olen huolissani ja funnen oloni voimattomaksi, koska vaimoni on
itsepdinen eikd anna minun auttaa hantd. Hadnen mielestéén teen kaiken vadarin. Ymmarran,
ettemme voi eldd ndin, mutten tiedd, miten saisin vaimoni mydntédmadn, ettd hdn tarvitsee
apua. Joskus hermostun niin, ettd& sanon asioita, joita kadun, mutta totuus on, eftd tunnen
itseni forjutuksi ja ettei minua arvosteta lainkaan. Poikamme haluaa auttaa meitd, mutta hdan
ei voi olla koko ajan tukenamme. Tarvitsemme ammattiapua.

lines, Olga ja Pia

Nimeni on lines. Olen 90-vuotias ja olen aina asunut alemman keskiluokan naapurustossa
pienessd kaupungissa. Vield neljd vuotta sitten asuin aviomieheni kanssa, jonka kanssa olin
ollut hyvin nuoresta lahtien. Han kuoli pitk&aikaiseen sairauteen, joka aiheutti meille
molemmille paljon k&rsimystd. Huolehdin hdanestd, kun hén sairasti. Meilld ei ole lapsia, ja
sukulaisemme asuvat ulkomailla. Ennen ndimme sukulaisiamme jouluisin, vaikkakin vime
vuosina emme syysté tai toisesta ole pddsseet nGkemdadn toisiamme, mik& on johtanut
sihen, eftemme ole pitGneet endd oikein yhteyttd. Sukulaiseni yrittdvat soittaa
videopuheluita, mutta olen kovin huono néiden tekniikan laitteiden kanssa ja nden heitd
harvoin, joten me vain puhumme puhelimessa.

Mieheni menehtymisen jalkeen olen yrittGnyt jatkaa harrastuksiani, jotka olin jGttéanyt
syrjadén omistautuakseni hdnen hoivalleen, mutta olen huomannut, ettd en voi tehdd
useimpia ndistd asioista endd, mik& on minulle hyvin vaikeaa. Nautin todella
ompelemisesta, neulonnasta ja virkkaamisesta samalla kun katson televisiota, vaikka
n&kdni onkin heikentynyt ja ndiden asioiden tekeminen on vuosi vuodelta vaikeampaa.
Nautin aiemmin myds paljon k&velylenkeistd, mutta nyt vésyn hyvin nopeasti ja pelk&an
kaatuvani.

Haluan pitdad kotini puhtaana ja siistind koko ajan, koska mielestani on tarke&d asua
puhtaassa talossa ja ettd vieraani ndkevdat kotini siisteyden. Vasyn myos siivotessani. Istun
suihkussa jakkaralla, silld se on mukavampaa ja turvallisempaa. Minun on vaikea nostaa
kasiéni, enkd ylety saippuoimaan padtdni.

Mieheni kuoleman jalkeen olen ollut hyvin yksin&inen ja surullinen. Naapurini Pia tosin
auftaa minua paljon, ja olen aina kiitollinen hdnen seurastaan. Kayn usein hdnen luonaan
kahvilla ja kerron hénelle tunteistani ja huolistani... H&n kdy toisinaan kaupassa ja tuo
minulle tarvitsemiani asioita. HGn myds auttaa minua, jos minun tarvitsee kaydd [Gakdarissd.
Joskus minusta funtuu pahalta, ettd vien niin paljon hdnen aikaansa. Totuus on, ettd hanen
tukensa on todella térkedd minulle ja ettd hédn saa minut tuntemaan oloni varmemmaksi.
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Olen aina ollut hyvin seurallinen ihminen, ja minulla on ollut paljon ystavid, mutta olen
joutunut luopumaan heistd olosuhteiden vuoksi: jotkut ovat kuolleet, muuttaneet asumaan
lastensa kanssa tai asuvat ikdihmisten asuinkeskuksissa. Kaipaan niit& aikoja, jolloin
juttelimme kahvilla yhdessé. Tuntemattomat ihmiset soittelevat minulle usein (esim.
sGhkoyhtiot, puhelinlittymamyyjdt). En luota kehenkddn ja pelkédn, ettd inmiset huijaavat
minua, enk& avaa oveaq, kun ovikello soi.

Pia soitti sosiaaliviranomaisille, ja sosiaalitydntekijd kavi luonani. H&n antoi minulle
halytyspainikkeen, misté olen hyvin iloinen, koska se saa oloni turvallisemmaksi, kun olen
yksin. Minulle annettiin my&ds avustaja, joka kdy luonani kolmesti viikkossa. Aluksi olin hyvin
vastahakoinen, koska en halunnut kenenkddn auttavan minua, mutta minun taytyy
myontad, ettd hdn on helpottanut eldmdadni paljon. Kerran viikossa hédn auttaa minua
sivoamaan. Vaikka neuvon hantd tekemdadn asioita haluamallani tavalla, hén ei ehkd
ymmarrd minua, koska hén ei puhu suomea. Han auttaa minua suihkussa kaksi kertaa
viikossa. Viime kerralla hdn toi minulle kylpytuolin, joka on paljon parempi kuin aiemmin
omistamani fuoli. Minulle suunnitellaan lisGtukea (teknisid apuvdlineitd), jotta pystyn
hoitamaan pdivittdisen eldmani itse.

Meiltd ei ole koskaan puuttunut mitéan, vaikka perheemme ainoat tulot fulivat mieheni
ty&sta. Han tydskenteli tehtaassa kemikaalien kanssa, mutta joutui sairastuttuaan
luopumaan tydstd sen aiheuttamien riskien takia. Vahdiset sadstomme kaytettiin hdnen
hoitoonsa. Minulle j&i hyvin pieni leskeneldke, ja minun on vaikea saada rahat riittdmadén,
minkd huomaan pdivittdisid ostoksia tehdesséni. Luotan paljon sdilykkeisiin, valmisruokaan,
naapurini antamaan ruokaan ja totuus on, ettd sydén hyvin vahan lihaa ja kalaa, ja olen
yha& laiskempi kokkaamaan, kun olen yksin.

Ladakari on suositellut, ettd menisin psykologille, koska hdnestd olen alakuloinen
mahdollisesti sairastumassa masennukseen. On totta, ettd olen surullinen ja sé&dlin itsedni.
Minusta ei ole end& mihink&dan. Arkieldmda on minulle kuin vastavirtaan uimista.

OLGA, kotihoidon tyontekija: Nimeni on Olga. Tydskentelen kaupungin julkisessa
kotihoitopalvelussa. Olen tehnyt tatd tydtd monta vuotta. Muutin tdnne kotimaastani ja
ennen toitani julkisella sektorilla olin harjoittelijana erédssé kodissa. Kayn lineksen luona
maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin auttamassa héntd peseytymisen kanssa ja
hoitamassa koftity6t, joita hdnen alkaa olla vaikea tehdd. Jos minulla on aikaa, annan
hdnen hoitaa osan ruoka-asioista, vaikka jadpd joskus minultakin ruoka saamatta.

H&n on hyvin yhteistydhaluinen, kun hoidan hdnen hygieniaansa, mutta kun siivoan kotiq,
h&n on aina takanani kertomassa minulle, miten minun on tehtava asiat, mik& saa hermoni
kiredksi ja oloni ep&mukavaksi. En mydskadn aina ymmarrd hantd, ja hén luulee, etten
halua totella hénta.

Aina kun k&yn hdnen luonaan, hén toivottaa minut tervetulleeksi avosylin ja arvostaa
seuraani. Hin kommentoi minulle usein: "Voi, kuinka v&han aikaa minulla on jaljella!” tai
"Minusta ei ole endd mihinkddan." Han puhuu usein miehestéddn. Huomaan, ettd han ikavaoi
hdantd ja ettd hdnen eldmdansd on muuttunut miehen kuoleman jélkeen.
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Luulen, ettd han tarvitsee jonkun, joka tykk&& samoista asioista kuin hédn. Hénen
naapurinsa Pia tukee hdntd paljon, mutta lines ei saisi olla ndin riippuvainen hdnestd, sillé
Pialla on myds oma eldmdansa ja perheensd.

PIA, lineksen naapuri: Nimeni on Pia. Olen ollut lineksen naapuri usean vuoden ajan. MeillG
on ollut hieno suhde ik&erosta huolimatta sen jalkeen, kun hdn muutti tinne miehensd
kanssa; olemme sydneet yhdessd ja kdyneet retkilld, mutta kun hdnen miehensd sairastui,
ajauduimme erilleen. Ymmarrén sen, koska hdnen téytyi omistautua miehelleen. Hénen
kuoltuaan en epdrdinyt hetkedkddn antaa linekselle kaikkea tukeani ja kertoa, ettd hdn
voi luottaa minuun, jos héan tarvitsee jotain. Toisinaan kylldkin tunnen, ettd t&dmaé kaikki on
vahan likaa. Han soittelee minulle jatkuvasti ja pyytdd minua tehdd asioita hénen
puolestaan. Yleensd vien hdnelle ruokaa, koska olen nGhnyt, ettd hénelld ei ole tarpeeksi
ja ettd hén ei syd hyvin ja minusta tunfuu, ettd hdn on minusta hyvin riippuvainen, ja en
tied& mita voisin tehdd& asialle, silld mind sadlin hantd, koska hdn on varmasti hyvin
yksindinen.

Hdanen saamansa kotipalvelu on ollut erittdin hyvaksi hénelle, mutta se ei mielestani riitd,
vaan hdnen taytyisi viihdyttad itseddn jollakin muullakin kuin televisiolla. Han pitdd
ompelusta ja neulomisesta paljon, joten olen rohkaissut h&dntd menemdadn
ompelutydpajaan. Hanen né&kdongelmansa kyllékin rajoittaa hanté paljon, mutta sanon
hanelle, ettd varmasti jotain voidaan tehdd.

3.3. IHMISKESKEISEN HOIVAN KASITTEITA

Iltsendisyys ja identiteetti

4 )
Martilla on omat pdivittdiset rutiinit, jotka tuovat hdanelle turvaa ja hyvinvointia.

Aamuisin han tykkaa kdydd vihannesmaalla. Hanella on tapana puuhastella
puutarhassa aamiaisen jalkeen, minkd jalkeen han lahtee takaisin kotiin suihkuun.

- J

Annalla on niukasti aikaa aamuisin, koska hdnen on mentava toihin. Anna haluaa
laittaa asiat jarjestykseen ennen lahtodaan, joten han kaskee Martin nousta ylos, kayda
suihkussa ja syodd aamiaista, mutta Martin mielesta siing ei ole mitadn jarked, ja hdn
tuohtuu.

J
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Mita tapahtuu, jos...

a) Anna pakottaa Martin suihkuun aamiaisen jélkeen otftamatta huomioon Martin
mieltymykside Jos Anna ei ota huomioon Martin mieltymyksid, tdma voi johtaa
suuttumukseen ja riitelyyn.

b) Anna yritt&d jarjestad asiat niin, ettd Martti voi kyda suihkussa tydskenneltyddn
puutarhassa?e

Mista on kyse?

Autonomia: kyky hallita, selviytyd ja tehdd@ omasta aloitteestaan henkilbkohtaisia paatdksic
siitd, miten el@d omien sadntdjensd ja mieltymystensd mukaan, sekd suorittaa arjen
perustoimintojal.

Identiteetti: itsetunto ja tietoisuus itsest& muista erillisend. Ominaisuudet, jotka erottavat
henkildn muista2.

o  Mitd paatdksid Martti tekee omasta eldmdantavastaan, toiminnastaan tai
arjestaan?

e Miften voit saada fukea oman eldmasi hallinfaan?

e Mikd on Martin identiteetti ja miten hdn eroaa muista ik&isist&an ihmisista 2
o Millaisena n&et roolisi hoivanantajana?

e  Mitd tarvitset tukeaksesi Martin kiinnostuksen kohteita?2

Miksi autonomian kehittdminen on tarkeada?

e Autonomia eliitsemadradmisoikeus tarkoittaa sitd, ettd padtat asioista, jotka ovat
sinulle tarkeitd ja hallitset eldmdadsi, identiteettidsi, mieltymyksidsi, kykyjasi ja
vahvuuksiasi.

Martti hikoilee tydskennellessGdn puutarhassa, joten hén tykkad kdyda suihkussa
téiden jalkeen tunteakseen olonsa puhtaaksi ja rentoutuneeksi.

e Itsemadrddmisoikeus lisdd oman arvokkuuden ja ainutlaatuisuuden tunnetta.
Martti k&y suihkussa kuten hénelld on tapana. Suihkun jalkeen hénelld on hyva olo
ja hdnen suhteensa tyttdreensd paranee.

e Kun henkildllé on vaikeuksia padtdksenteossa, on tarkedd tarjota tarvittavaa tukea,
jotta hén voi jatkossakin tehd& paatdksia sen sijaan, ettd tehdddn p&atdksid hdnen
puolestaan.

Anna on padattanyt Martin puolesta luottaen omaan harkintaansa sen sijjaan ettd
kysyisi hdneltd.

TLaki 39/2006 henkildkohtaisen itsemdadrédmisoikeuden ja huollettavien henkildiden hoidon
edist@misestd (14.12.2006).
2 Regione Emilia Romagna, (2000) Non so cosa avrei fatto oggi senza di te. Modena: Tracce
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Kaytannon toteutus
Miten voit tukea Martin autonomiaa, ja mitka ovat hanen identiteettinsa erityispiirteet?

e Tee kaavio, jossa ovat kaikki perheenjasenet ja Martti keskidssd. Pohdi, mistd han
pitdd ja mitd hdn haluaa tehdé sek& hdanen tapojaan ja rutiinegjaan.

e Tunnista ajat ja filanteet, joissa tukea tarvitaan (ei vain Martille).
e Mieti, mitd resursseja tarvitset tukeaksesi Martin autonomiaa. Esimerkiksi:
o Voiko joku perheenjdsen olla paikalla, kun Martti kdy suihkussa?

o Onko mahdollista tehd& Annan tydajasta joustavampi? Miten tyo- ja perhe-
eldman voisi sovittaa yhteen?

o Kofihoidon palveluagjat

o Vapaaehtoiset, naapurit ja yhdistykset, jotka voivat pitdd seuraa Marfille
puutarhan hoidossa ja auttaa suihkussa kdymisessd.

e Tunnista mahdolliset riskit ja miten niit& voisi minimoida jérjestelemalld ympdaristd
turvallisella ja esteettéomallé tavalla ottamalla Martti mukaan p&éatéksentekoon ja
kuuntelemalla hanta.

e Keskustele Martin kanssa rauhallisesti ja malttia menettémdattd selittamalla tilanne,
jotta voit tukea hantd padtdksenteossa. Tdmda antaa hdnelle enemman
mahdollisuuksia hallita omaa eldmdadnsd, eli toisin sanoen tuet hdnen
autonomiaansa.

Mistad Martti pitaa, mita han voi tehda Oma tukesi
(identiteetti), mita han vapaasti

vdlitsee tehda (autonomia).

Asioiden korjaaminen ja mekaniikka Tyokalujen hdviédminen | Valmistele tydskentelyalue
Martin kanssa.

Naapureilla kyldily Eksyminen Jonkun taytyy pitéd Martille
seuraa, kun hdn sanoo
haluavansa vierailla
naapureiden luona.

Puutarhan/hedelmdtarhan hoito Tue Martin itsendistd
tyGskentely& puutarhassa ja
aika ajoin tarkista, miten han
VOI.

Korttipelit kylalla Eksyminen Seuranpito, luotto ystdvien
tukeen
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Muista, etta myos sinulla on vastuu

On olennaisen térke&d tietdd tukea saavan henkildn mieltymykset, mihin hénen
identiteettinsd perustuu ja mitkd ovat hdnen arvonsa, makunsa ja tapansa. Anna fukea
itsendiseen padtdksentekoon filanteissa, joissa sitd tarvitaan, jotta voit oppia asioita
tukinenkildn eldmdnhistoriasta. Asenteesi voi tarjota hdnelle mielekk&dn elédman ja
enemmdan mahdollisuuksia p&attéd omista asioistaan.

Kyvykkyys ja vahvuudet

Martti pitaa esineiden purkamisesta ja korjaamisesta. Han on aina korjannut kotona
hajonneita laitteita ja naapureiden tavaroita. Jo jonkin aikaa hdnella on ollut
vaikeuksia tietaa, mihin han on jattanyt tyokalunsa, ja hadn hammentyy, kun han
kyldilee naapurien luona.

Mita tapahtuu, jos...

a)

Anna ei tee asialle mitddn ja kdskee Marttia istumaan alas ja katsomaan televisiotq,
koska Annalla on paljon 16ité tehtdvand. Martti funtee olevansa hdakissd, silld han ei
pid& television katselusta. Han fulee huonolle tuulelle ja seurailee Annaa, kunnes he
riitelevat.

Anna tietdd, ettd Martti tykkaa korjata esineitd ja laitteita, ja koska Martti ei voi en&d
kGydd hakemassa niitd, hdn pyytdd Martin naapureita ja ystdvid tuomaan hanelle
tyodkaluja korjattavaksiilman kiirettd. Martin tydpaja on hieman sotkuinen, minkd takia
han ei 16ydda tydkalujaan. Anna auttaa Marttia tekemddn paneelin, jossa on paikka
jokaiselle tydkalulle. Nyt Martti viettdd aamut tehden, mitd hén haluaa, ja hé&n on
hyvalla tuulella ja tulee paljon paremmin toimeen Annan kanssa.

Mista on kyse?

Vahvuuksilla tarkoitetaan yleensd henkildn yleisié hyvid puolia. Ne voivat liittyd fyysiseen
ulkondkoon, luonteeseen, taitoihin tai rooliin muita kohtaan.

Kyvykkyydet viittaavat yleensd konkreettisiin kykyihin, joiden avulla henkild voi suorittaa
tehtdaviddn tai toimia itse, vaikka han joutuisi turvautumaan erilaisiin tukiin3.

Mit& vahvuuksia ja kyvykkyyksid Martilla on?

Millaisena n&et roolisi hoivan antajana?

Mita seurauksia Martille olisi siitd, ettd hoiva perustuisi hdnen vajeisiinsa ja siihen,
mitd han ei voi endd tehdd?

3 Teresa Martinez, 2013. Osoite: www.acpgerontologia.com
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Mit@ jos keskittyisit hdnen vajeidensa sijaan hédnen kykyihinsd, sihen mité& hdn voi
tehdd ja mité voit tehdd& tukeaksesi Marttia, jotta hén voi jatkaa hdnelle térkeiden
akfiviteettiensa tekemistd?

Miksi kyvykkyyksien kehittdminen on tarkeaa?

Keskittymalld kykyihin ja tekemalla niisté& ndkyvié (arvostava huomio) voit auttaa
fukihenkil6a tuntemaan olonsa paremmaksi.

Martti tykk&é korjata esineitd ja laitteita, ja hdn on onnellinen sitd tehdessadn, joten
aika kuluu nopeasti, eikd han ole kérttyisa.

Kyvykkyyksien tunnustaminen parantaa itsetuntoa. Kdasitys itsesté arvokkaana ja
kykenevanad yksildbna on perusta, joka lisé& halua osallistua (foimintaan, sosiaalisiin
suhteisiin) ja yllGpit&é kiinnostusta oman eldmdénsé hoitamiseen.

Martti funtee itsensd tarkedksi ja hyddylliseksi. Han ei malta odottaa, ettd tytdr tulee
kotiin, jotta h&n voi ndyttad talle, kuinka hyvin mehustin toimii. Han on myods
poiminut puutarhasta vihanneksia, joita voi sydodd pdivdlliselld.

Keskittymalld inmisen kyvykkyyksiin muutat myés sundettasi hdneen. Se tekee
valittavastd suhteesta tasapuolisemman, ja ldhes huomaamatta annat henkildlle
enemman valtaa ja enemmdan mahdollisuuksia tehdd asioita ja paatdksid4.
Martilla on mielek&std tekemistd, hédn puuhailee enemmdan ja riitelee véihemman
tytt@rensd kanssa.

Kaytannon toteutus

Miten tunnistaa kyvykkyyksia ja vahvuuksia?

Tyokaluja kyvykkyyksien tarkasteluuns:
a. Peruskartat kyvykkyyksien tunnistamiseksi ja niiden nakyvyyden lisGdmiseksi
b. Kyvykkyysprofiilit
c. Ohjeet kyvykkyyksien funnistamiseksi henkiloiltd, joilla on ragjallinen
viestintakyky

4 Person-Centred Care. Practical booklets: Booklet number 7: PERSON AND SELF-DETERMINATION. THE

CARE AND LIFE PLAN, sivut 54-55.
5 Yksil6llisen hoivan laadulliset vdlineet:

http://www.acpgerontologia.com/documentacion/Instrumentosatencionpersonalizada.pdf
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Martin lempiaktiviteetit ja mahdolliset tuet

Aktiviteetit Mahdollinen tuki

Esineiden korjaaminen

Korjattavien
esineiden
hankkiminen

Martti ei enéd kay ulkona yksin, mutta naapurit voivat
fuoda hénelle esineita korjattavaksi.

Anna tai muu perheenjdsen voi pitéd seuraa Martille
naapureiden luona kyl&illessd, jos heillé on jotain
korjattavaa.

Martin ystavat voivat tuoda esineitd korjattavaksi.

Tyokalujen jarjestely

Tyokalujen jarjestely ja visuaalinen merkintd kunkin
tyokalun paikalle ja tarkoitukselle

Yksi korjattava esine
kerrallaan

Al& anna useita esineitd korjattavaksi samanaikaisesti
ja pidda kirjaa, kuka omistaa korjattavan esineen.
Martille ei anneta uutta esinettd ennen kuin esine on
korjattu ja palautettu omistajalleen.

Puutarhanhoito

Puutarhan
hoitaminen Martin
kyvykkyyksien
mukaan

Hedelmd&tarhan pienentdminen

Hanki Martille suuria ja korkeita ruukkuja (kuten
kaupunkipuutarhoissa), jotta hdnen on helpompi
tybskennelld.

Tyokalujen jarjestely

Tyokalujen jarjestely ja visuaalinen merkintd kunkin
tyékalun paikalle ja tarkoitukselle

Ohjeistukset kauden
vihanneksista

Pid& seuraa Martille ja opasta hantd istuttamaan
kullekin kaudelle sopivia kasveja.

Korttipelit kyldlla

Kylalla kaynfi Martti tarvitsee jonkun seurakseen kyladn ja
kotimatkalle, esimerkiksi yst&van, perheenjdsenen tai
vapaaehtoisen. Tarvittaessa voidaan myés palkata
henkilbkohtainen avustaja.

Kortinpeluu Hanen mielest&dn jotkin pelit ovat vaikeita, ja hén

turhautuu siihen, ettei osaa pelata niitd. Martti voi
pelata jonkun kanssa, joka tukee hdanta.

Toisinaan voidaan pelata pelejd, jotka sopivat Martille
paremmin.
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e Jaa akfiviteetit pieniin osiin

¢ Pohdi, mité voidaan tehdd itsendisesti, ja missa tarvitaan fukea.

e Pidd posifivinen asenne. Pohdi, mité voit tehdd antaaksesi Martin jatkaa asioiden
korjaamista.

Kyvykkyydet: Martti pitaa Vahvuudet: Martti on

e Esineiden ja laitteiden o Tyotelids
purkamisesta ja korjaamisesta
e Puutarhanhoidosta e Sosiaalinen
e ElGinten ruokkimisesta (kanat) e Avulias
e Kdaydd kylalld pelaamassa korttia e Perheellinen (pitdd perheen
kokoontumisista)

Martti voi paljon paremmin, jos h&nell& on vakiintunut rutiini. Hanelle ja Annalle on
jarjestetty pdivittdisia rutiineja: heti aamulla Martti ruokkii kanat, sitten hdn puuhailee
pajassa lounasaikaan asti, kolmena pdivandé viikossa hdn puuhailee vihannesmaalla ja
yhtend tai kahtena pdivand viikkossa hdn menee kyldlle pelaamaan korttia, sadstd
rippuen.

Vuosien varrella Martti on korjannut monia laitteita, ja kunnanvaltuusto on ajatellut jarjestad
pienen ndyttelyn ndille esineille kaupungin juhlien aikana. Se on tunnustus Martin arvosta ja
hdnen panoksestaan kyldn asukkaille.

Muista, ettd myo6s sinulla on vastuu

Hyvan hoivan perusedellytys on se, ettd tuntee hyvin tukea saavan henkildn. Tunnistamalla
heiddn kykynsd, taitonsa ja vahvuutensa ja antamalla heille mahdollisuuden ylldpitad ndité
ominaisuuksia voidaan parantaa heid@n hyvinvointiaan ja edistdd eldmdan mielekkyyttd.
My&s sinun tukesi on tarpeen.

Moninaisuus ja yksildllinen sovittaminen

Isabella haluaa pitada kotinsa siistina ja puhtaana. Han nauttii ruoanlaitosta ja ompelusta.
Nyt hdn tarvitsee apua ndissd tehtavissd, eikéa kukaan talossa kdyvista tee asioita niin kuin
han haluaa. Sanky ei ole pedattu kunnolla, ikkunat eivat ole puhtaat, ruoka ei maistu
miltadn, kukaan ei osaa ommella nappia kiinni oikein...

Muutaman viime kuukauden aikana useita ammattilaisia on kdaynyt Isabellan ja Albertin
talossa. Kukaan heista ei hoitanut tehtdavia Isabellan haluamalla tavalla, joten héan paatti
olla lvottamatta keneenkadn, vaikka han todella tarvitsee tukea.
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Mita tapahtuu, jos...

a) Luovutamme emmekd pysty tarjoamaan hdnen tarvitsemaansa tukea? Isabella ja
h&nen miehensd jaavat furvattomaan ympdaristéon, ja heiddn aliravitsemuksensa ja
eristyneisyytensa riski kasvaa.

b) Tarjoamme Isabellalle hdnen mieltymystenséd mukaista tukea? Arvostamme
Isabellaa yksilond ja tyydytdmme hdnen tarpeitaan ottamalla huomioon hdnen
makunsa (yksiléllistaminen) ja tarjoamalla hdnelle turvallisen ympdriston.

Mista on kyse?

Monimuotoisuus: Kaikki inmiset ovat ainutlaatuisia ja yksilditd, ja omat eldmdanpolkumme
(kokemukset, persoona, ympdristdt, inmissuhteet) tekevat meistd erilaisia. Toisin sanoen,
mitd vanhemmaksi fulemme, sitd monimuotoisempia olemme.

Yksilollistaminen: Yksilollinen I&hestymistapa on hoivan tarjoamisen peruspilari. Inmisten
monimuotoisuuden vuoksi tukea tarvitseville on tarjottava seuraa henkildn luonteen
mukaan eikd toisin pdin. Yksildllisess@ IGhestymistavassa on kyse hoivan ja tuen
tarjoamisesta henkildkohtaisten toiveiden, mieltymysten ja tarpeiden perusteella.

Ruohonjuuritason sosiaalitydntekijé:
Miksi ammattilaiset eivat jaksa kaydd Isabellan ja Albertin talossa pitkadn?

Onko Isabellalta kysytty, mihin hén tarvitsee tukea ja miten hdn haluaa tukea annettavan?

Miksi seuraa on tarkedd tarjota yksilollisesti?

o Tyypillisesti apua tarjoavat palvelut ovat standardoituja ja niillé tarjotaan samaa
palvelua kaikille ihmisille, mik& ei tyydyta yksildllisic tarpeita.

e Yksildlliselld hoivalla tunnistetaan henkild ainutlaatuiseksi ja arvokkaaksi kunnioittaen
h&nen ihmisarvoaan, arvojaan ja mieltymyksiadn.

e Yksilollistaminen helpottaa el@mdanprojektin etfenemistd tuen tarpeesta rippumatta.

e Yksilollistaminen tukee merkityksen 10ytamistd eldmdlle ja tunnetta, ettd eléma on
elédmisen arvoista.

Eri ammattilaiset, jotka kdyvat Isabellan ja Albertin luona, valmistavat ateriat terveydellisista
syistd ilman suolaa, mihin Isabella ja Albert eivat ole tyytyvdaisid. He pitdvat ammattilaisten
valmistamaa ruokaa mauttomana, silld he ovat tottuneet maukkaaseen ruokaan ja
kayttavat itse paljon mausteita.

25



Kaytannon toteutus
Miten hoivaa voidaan yksilollistaa?

o On tarkedd kerdtd tietoa henkildstd, jota tuet, hdnen eldmdastadn, mikd on hanelle
erityisen tarkedd talld hetkelld ja mitkd ovat hdnen vahvuutensa.

e On tarkedd tunnistaa ajat, jolloin annat tukea, mité tukea henkild tarvitsee, miten
h&n haluaa tukea annettavan ja mitk& ovat hdnen rutiininsa ja mieltymyksensd.

ISABELLA: MITEN HALUAN SYODA

RUTIININI Pid&n ruoanlaitosta, olen aina ollut hyva siind. Olen tehnyt ruokaa
perheelleni ja seurakunnan juhliin. Muhennokseni tunnetaan niiden
mausta. Tykk&an kayttadd mausteita, jotka antavat ruoalle oman
maun. Mieheni ja mind sydmme yleensd keittidssd kahdelta
iifapdaivalla.

TUKITARPEENI Tieddn, ettd sekd mieheni ettd minun on tarkkailfava
ruokavaliotfamme. Tarvitsen neuvojasi siitd, mik& on meille hyvaksi.
Auta minua padattdmadn, mitd laittaa ruoaksi ja hankkimaan
tarvittavat aineet, en voi kiivetd portaita ostoskassien kanssa.
Vasyn ruokaa valmistaessani enkd voi seistd pitk&an.

ROHKAISE MINUA Laittamaan ruokaa. Voin istua pdyddassd ja valmistella aineksia.
HALUAISIN Opettaa sinua valmistamaan lempireseptejani ja kayttédmadn
MIELELLANI mausteita. Voit opettaa minulle myds jonkin ruokalajin reseptin

kotimaastasi.

MUU HOIVA Vahdasuolainen ruokavalio terveydellisistd syista.

RISKIT Isabella ei voi seistd pitkid aikoja. H&n on joskus menettanyt
tasapainonsa ja ollut vahalla kaatua.

Yll& oleva taulukko on esimerkki, miten voit jakaa fietoa yksildllisistd tarpeista, kun hoivaan
ja hoitoon osallistuu useampi henkild. Voit kayttdd myds muistikirjoja ja sovelluksia, joiden

avulla eri henkildt kirjoittavat ylds olennaista tietoa: millainen olo tuettavalla henkildlla oli,

oliko hanell& kipuja, pitikd hdn aktiviteeteista.

Muista, ettd myos sinulla on vastuu.
Hoivattavalla on identiteetti, jota on kunnioitettava.

On tarkedd esittad kysymyksié@ ja kehittdd kuunteleva asenne, olla tarkkaavainen ja
vastaanottavainen, jotta voit ker&td tietoa tarpeista ja toiveista. Alé arvostele toista, vaan
kuuntele, ymmarré ja opi, jotta voit tarjota seuraa omalla tavallasi.
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4. TUKEA VAATIVAT TILANTEET KOTONA

Seuraavassa on kuvaus erilaisista tyypillisist& kotona tapahtuvista tilanteista, joissa tarvitaan
fukea. Yritdmme selittad filanteita havainnollistamalla niitd oppaan padhenkildiden kautta,
tarkastelemalla tilanteeseen liittyvid riskej& ja antamalla ideoita ja ohjeita tilanteen
parantamiseksi.

Suomenkielisesséd oppaassa olemme liséinneet kuhunkin oirekuvaukseen linkkej& verkossa
pdaivittyviin Kaypd-hoito- ja Hotus-hoitosuosituksiin, ja poistaneet alkuperdisen oppaan
feksteja, mikdali ne ovat olleet padllekd&isia tai erilaisia Suomessa kaytdssa olevien
ohjeistusten kanssa.

4.1. LIHASVOIMAN MENETYS

4 N

IINES: Piddan kavelysta paljon. Lopetin sen aikoinaan ja olen tajunnut, ettd nyt se on
minulle hyvin vaikeaa. Vasyn hyvin nopeasti ja pelkdadan kaatumista, joten tarvitsen
kdavelykeppid. Vasyn myods kodin sivoamiseen ja jarjestelyyn. Istun suihkussa
jakkaralla, silld se on mukavampaa ja turvallisempaa. Minun on vaikea nostaa
kasidni, enkd ylety pesemddn pddatani.

\_ /
s R

OLGA: Viime viikkojen aikana olen huomannut, etta lineksen tasapaino on
heikentynyt kavelymatkoilla. Vaikka hédn kdayttaa kainalosauvaa tai kdvelykeppid,
han usein nojaa seiniin. Han ei kay paljon ulkona ja istuu paljon, joten hanen fyysinen
toimintakykynsd, tasapainonsa ja ketteryytensa heikkenevat.

- /

Riskit
Ik&ihmisten eldmdadn kuuluu usein paljon istumista, miké& voi johtaa fyysiseen voiman
heikkenemiseen ja siité aiheutuviin riskeihin:

e Lihasten surkastuminen ja jaykkyys

e Tuntokyvyn menetys ja lihaskouristukset
e (Osteoporoosi

e Kdavelyn epévakaus ja kaatumiset

e Vasymyksen tunne

e Yleinen heikkous
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Miten linesta voidaan tukea ja miten hdnen fyysista kuntoansa ja toimintakykydan voidaan
parantaa?

Aktiivisena pysyminen auttaa linesta:

Vahvistamaan lihaksia, syd@ntd ja hengityselimid.
Parantamaan luuston terveyttd ja ehkdisee osteoporoosia.
Saavuttamaan optimaalisemman painon.
Parantamaan tasapainoa ja véhentdmdadn kaatumisen riskid.
Kohentamaan mielialaa ja mielenterveytta.
Parantamaan unen laatua.
Ehk&isemdadn sairauksia ja vauhdittamaan toipumista taudeista kuten:
o Syddankohtaus.
o Verenpainetauti.
o Tyypin 2 diabetes.
o Paksusuoli- ja rintasyopd

Mikd tahansa likuntaan kdytetty aika on parempi kuin ei mink&an tekeminen. Mité
enemman, sen parempi. Sinun ei tarvitse urheilla, vaan ainoastaan olla aktiivinen arjessa ja
tehdd jotain, mistd nautit.

Valta liiallista istumista ja samassa asennossa pitk&dn pysymista. Istuminen ja
makaaminen nousemaftta ylos liséd ferveysongelmien riskid. On suositeltavaa liikkua
ympdriinsd joka tunti ja viettdd pari minuuttia venytellen.

On suositeltavaa likkua eri tavoin, esimerkiksi aerobisesti (k&vely, vinti...), ja
harjoitella voimaa, joustavuutta ja tasapainoa.

Tarkista laakariltéd mahdolliset eri sairauksien aiheuttamat vasta-aiheet likunnalle.
Likunnan ei pit&isi sattua.

Tass& muutamia harjoituksia ja venytyksid lihasten vahvistamiseksi:

Ennen kuin teet mitdan harjoitusta, on suositeltavaa IGmmitelld lihaksia hieman likuttamalla
hartioita ylos ja alas, eteen ja taakse pydredlld likkeelld kallistaen p&atd varovasti puolelta

toiselle.

Mikaan liikunta ei saa aiheuttaa kipua. Jos koet kipua, lopeta likunta. On tarkedd
hengittdd harjoitusten aikana hengittdmalld ilmaa sisddn nendn kautta ja hengittdmallé se
varovasti ulos puoliksi auki olevan suun kautta.
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Harjoituksia alaraajojen lihasvoiman ja liikkkuvuuden parantamiseksi:

1. Nosta jalkaa eri suuntiin, 15 kertaa kummallakin jalalla.
2. Taivuta molempia polvia 20 kertaa.
3. Nouse varpaillesi 15 kertaa.

“ " i? 1A

[/

it y I
Istuma-asento selkd suorana ja jalat lattialla.
Pidd jalkaa ylhaalla 10 Tee nilkan kanssa ylds- ja Nosta taivutettua jalkaa
sekuntia 15 kertaa ja alaspdin suuntautuvia likkeitd 15 kertaa.
toista harjoitus toisella ja pyoreitd likkeitd.

W Ii ; i
Liikuttele palloa joka Purista palloa molemmilla jaloilla ja laske
suuntaan. viteen kymmenen kertaa.

Ot
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Harjoituksia yldraajojen lihasvoiman ja liikkuvuuden parantamiseksi:
Seiso ja pidd kdsissasi keppid tai pyyhettd. Liikkeitd ei saa tehdd vékisin, ne eivat saa
aiheuttaa kipua.

1. Nosta kasid eri suuntiin 15 kertaa.
2. Ojenna ké&sivarret ja tuo ne yhteen 15 kertaa.

3. Taivuta kyyndrpadtd pienen painon kanssa (0,5-1 kg, esim. télkki tai pullo) 10 kertaa

kummallakin k&delld.

Harjoituksia selkdrangan vahvistamiseksi ja venyttamiseksi:

Istu tuolilla selk& suorana ja jalat lattialla.

1. Pidd& k&det eri asennoissa, tydnnd padtd kohti kattd ja laske viiteen 10 kertaa.

2. Liikuta padatd eri asentoihin varovasti kdsiesi avulla.

0

)
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Kannusta tukinenkildéd tekemd&dn arkiaskareita h&nen makunsa ja mieltymystensd
mukaan ja kutsu hédnet mukaan aktiviteetteinin. Olga ehdotftaa linekselle: olen
silittényt vaatteet. Voisitko auttaa minua laittamaan ne vaatekaappiin haluamallasi
tavallae

Hieronta ja kehon eri osien mobilisointi. Monika hieroo ja mobilisoi Elinan jalkoja kaksi
tai kolme kertaa viikossa stimuloidakseen verenkiertoa.

Huomioi ympdaristd ja talon jarjestelyt sekd arkea helpottavat tukipalvelut (katso luku
6). Olga ehdoftaa, eftd lines voisi siirtédd kahvipdyddn olohuoneeseen, jotta hdnelld
olisienemmdn tilaa ja hdn voisi likkua turvallisesti, ja ettd& han asentaisi tukitankoja
tarkeisiin paikkoihin (kaytavat, kylpyhuone, uloskaynti parvekkeelle). Tankoja
voidaan kayttéad myds kyykky- ja tasapainoharjoituksiin.

Muut resurssit

Ota yhteyttd terveysasemaan, kuntaan tai paikalliseen urheilukeskukseen.
Fysioterapia

Teknologia, likuntaohjelmat verkossa ja televisiossa, VR-Iasit, jne.

Muut yleiset resurssit: terveyskeskusten, vanhainkotien, sosiaalipalvelujen,
kaupunginvaltuustojen ja urheiluseurojen tarjoamat likuntamahdollisuudet.

Voit listata paikalliset resurssit tahdn:
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4.2. UMMETUS
4 )

IINES: Minulla on ongelmia joka kerta kun kdyn vessassa, mutta en tieda mita tehdgq, ja
minua havettad kertoa siitd kenellekaan.

- J

4 N

OLGA: Olen huomannut, ettda jadkaapissa on yhd vihemman ruokaa ja etta havikkia
syntyy paljon. Naapuri antaa hanelle ruokaa parantaakseen hdnen ruokavaliotaan,
mutta hdan ei silti saa tarpeeksi ravintoaineita. Yritan tehda ruokaa hdnelle valmiiksi,
jos minulla on aikaa. Aamiaisen jalkeen han yleensa viettaa paljon aikaa vessassa.
Hdn ei kerro sitd minulle suoraan, mutta tieddn, ettd hdnelld on ummetusta.

N /

\
PIA: Kun kayn lineksen luona, huomaan, ettd hanen hedelmakulhonsa ja
jadkaappinsa ovat tyhjat. Han ei varmastikaan sy6 hyvin. Kun voin, tarjoan ja jatan
hdnelle ruokaa muoviastioissa.

J

Ummetus on yleinen ongelma ik&antyneiden keskuudessa, ja se voi johtua monista syisté:
vahdakuituisesta ruokavaliosta, liian vahastd veden juomisesta, liiallisesta istumisesta,
jatkuvasta pidattamisestd, 1adkityksestd tai ruoansulatuskanavan sairauksista tai muista
sairauksista.

Riskit:

¢ Maha-/suolisto-ongelmat, kuiva uloste perdsuolessa, suolitukos

e Perdpukamat ja perdaukon haavauma, verenvuoto

e Laksatiivien nauttiminen ilman I6&karin suositusta voi pahentaa tilannetta

e Ummetus voi vaikuttaa kognitiiviseen tfoimintaan

e Vaikutukset psykologisella ja emotionaalisella tasolla: mielialan vaihtelut, apatia,
viha, omakuvan laiminlyénti, eristGytyminen
lines: En ole kdynyt vessassa kolmeen pdivadn. Olen turvoksissa ja surullinen. Mitd jos
j@tén ateriat valine

Miten linesta voitaisiin tukea?

e Ruokavaliomuutokset: liséd kuitupitoisia elintarvikkeita, kuten hedelmid, vihanneksia,
palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Niiden liséksi on térkedd nauttia riittavasti vettd
nesteytyksen edist@miseksi. Kuitu ja vesi lisddavat ulosteen tilavuutta ja tekevat siitd
pehmedmpdd.
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Olga ehdofttaaq, ettd lines voisi juoda lasillisen vettd aamulla noustessaan ja syddd
aamiaisella hedelmid, esimerkiksi kiivin tai p&dryndn. Toinen tapa saada enemmdan
nesteitd on juoda yrttiteetd pdivan aikana. Teelajeja on monenlaisia, ja ne ovat
erinomaisia kylminé pdivind.

Olga juttelee Pian kanssa, ja hdn huomaa Pian tuovan linekselle ruokaa

muoviastioissa ja kiittdd hantd téstd, mutta suosittelee vinanneksia ja palkokasveja
pastan sijaan.

Ohjeita terveelliseen ruokavalioon

Ruokavalion tulee vastata energiantarpeisiin ja olla vaihteleva, taydellinen ja
tasapainoinen, jofta se sisaltad riittdvasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita.

L\annLM'Sﬂ ETI
PunpvEN LIHA,
VANANMMYNA

S\\A\CALDA

KASVIOLIYT A

M A,K GA F_'lu T,
PAnYAr AT,
STEMENET

VAVARASVASET
MAVTOVA LN (7

T AYSIYVAVILIA-
LSAXKEEET
Jn P Cuné

Kuva: Valtion ravitsemusneuvofttelukunta,
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio
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Tama lautanen osoittaa eri pdivittdin nautittavien elintarvikeryhmien osuuksia terveellisen
ruokavalion saavuttamiseksi: puolet on hedelmid ja vihanneksia, neljdnnes viljaa ja/tai
perunaa ja neljdnnes profteiinia sisaltévia elintarvikkeita.

kypsennetyt ja/tai
tuoreet kasvikset

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai
viljalisdke

\

\

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipé, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

Kuva: lk&antyneiden lautasmalli (Vireyttd seniorivuosiin - ik&antyneiden ruokasuositus, VRN

3.

ja THL, 2020) https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli/

Hedelmadat ja vihannekset: Mit&d enemman varid ja vaihtelevuutta, sitd parempi. Ota
niistd kaikki irti sesongin mukaan aina kun mahdollista. Jos et pysty sydmadan niita
kokonaisena, on parempi sekoittaa ne tehosekoittimella, ei perunasurvimellq, sillé
muuten ummetuksen ehkdisemiseen tarvittava kuitu havida.
Viljat ja peruna: Riisid, vehn&d, kauraa tai muita viljoja ja niistd tehtyja tuotteita
(esim. leipdd, pastaa) kaytettdessd on tarkedd, ettd ne sis@ltéavat taysjyvadjauhoaq,
sillé siten saadaan enemmdn kuitua ja voidaan paremmin ehkd&istd ummetusta,
korkeaa kolesterolia, diabetesta ja sydopdd.
Proteiinipitoiset elintarvikkeet: Suosi n&it&:

a. Valkoinen liha: kana, kalkkuna, janis

b. Kala, vuorotellen rasvaista kalaa (sardelli, lohi, makrilli, tonnikala) ja valkoista

kalaa (kuha, siika, furska, meribassi, ahven).

c. Palkokasvit: kikherneet, linssit, pavut, soijapavut

d. Pahkinat: saksanpdhkindt, hasselpdhkindt, mantelit, pistaasipdhkinét

e. Kananmuna

Palkokasvien yhdistGminen viljoihin, kuten linsseihin tai kikherneisiin ja riisiin, lis&&
proteiininsaantia.

P&ivassd voi syddd yhden kananmunan, jos kolesteroliongelmia ei ole.
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Maidot ja maitotuotteet (mieluiten kevytmaito tai rasvaton maito), kuten jogurtti ja
juustot, sisaltGvat kalsiumia, joka yhdessé D-vitamiinin kanssa ehkdisee osteoporoosia.

On suositeltavaa rajoittaa punaisen lihan, rasvaisen lihan ja jalostetun lihan (esim.
pekoni, nakit, makkarat) ja rasvaisten juustojen kulutusta eninté&n kahteen annokseen
viikossa.

Jos eldinperdaisia elintarvikkeita ei nautita, on tarpeen varmistaa tarvittavien
ravintoaineiden saanti. Ndihin kuuluvat muun muassa yhdeksdn valitdmatonta
aminohappoa, joita kehomme ei pysty syntetisoimaan.

4.

Oljyt ja rasvat: ruoanlaitossa, ruokapdyddssd, salaateissa ja paahtoleivéssa
kannattaa suosia oliividlyyd, mieluiten neitsytoliividljyyd (ei jalostettua). Voin ja
margariinin kayttdéa on rajoitettava. Valtd kastikkeita, jotka sisé@ltavat paljon rasvaa
(voita, kermaa, pekonia).
Vesi: Juo nesteitd (vettd, keittoja, liemia tai yrttiteitd), vaikka et olisi janoinen.
Hillihapotettujen virvoitusjuomien ja sokeripitoisten juomien, myds hedelmédmehuijen,
nauttimista tulee rajoittaa. Vahennd teen tai kahvin juomista tai korvaa ne yrititeilld
tai muilla kofeiinittomilla juomilla. Valta alkoholijuomia.
Suola: kehomme tarvitsee vain pienid maarié suolaa toimiakseen kunnolla, ei
enempdd kuin yhden teelusikallisen suolaa paivéssd. Teelusikka sisaltéd ruoan
sisaltédman suolan. Useimmat jalostetut elintarvikkeet ja teollisuustuotteet, kuten
makkarat, liemikuutiot, kastikkeet, saGilykkeet ja juustot, sisGltavat paljon suolaa.
Parantaaksesi ruoan makua, voit suolan sijaan kayttéd etikkaa, sitruunaa,
aromaattisia yrtteja (basilika, timjami, oregano, laakerinlehdet), mausteita (pippuri,
paprika, sahrami) tai esimerkiksi uutettuja dljyja.
Rajoita naiden kulutusta:
a. Paistettu ruoka. Suosi muita kypsennystapoja: keittdminen, grillaus, hoyrytys
ja leivonta.
b. Einekseft sisGltavat runsaasti suolaa, sokeria, tyydyttynyttd rasvaa ja
kolesterolia. Suosi kotona valmistettuja ruokia.
c. Suolaiset valipalat: perunalastut, suolatut pahkindt.
d. Teolliset leipomotuotteet, kuten keksit, kakut, leivonnaiset, silld ne sisaltavat
runsaasti epdterveellisia rasvoja ja sokeria.

Ruokailujen jakaminen pitkin pdivad helpottaa ruoansulatusta. Aamiainen ja lounas
voivat olla pdivan térkeimmat ateriat, ja illallinen voi olla kevyempi.

Syo hitaasti, pureskele hyvin ja niele hitaasti.

YritG sydddé ateriat samaan aikaa joka pdiva.

Tee aterioinnista nautinnon hetki ja pidd huolta pdyddn kattauksesta. Ateriointi voi
olla my&s kuulemisten jakamisen ja seurustelun aikaa.

Valta liiallista istumista ja harrasta liikuntaa (katso kohta Lihasvoiman menetys).
Olga rohkaisee linestd menemdadn ostoksille hdnen kanssaan, jotta hdn voi kertoa,
mitk& vihanneksia hdn tahtoo, ja he valitsevat yhdessd herkullisimman ndkdiset
hedelmat.
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Tee vessakdynneistd rutiini, dldkd odota, jos tunnet tarpeen kéydd WC:ssd.

lines k&y vessassa joka pdiva aamiaisen jalkeen. Aluksi hdnelld oli vaikeaa, mutta
vahitellen hdn alkaa tottua k&ymadn vessassa aamuisin. N&in hdnen ei tarvitse
murehtia sitd pdivalld eik& hdnen myoskadn tarvitse pel&td kouristuksia kadulla,
joita hanelle on aiemmin sattunut. H&nell& oli tapana pid&ttad, mutta kotiin
saavuttuaan hanelld ei endd ollutkaan hata.

Stressin véhentdminen

Tarkista |a&kitys.

lines on ottanut pillereitd jo pitkddn, mutta Olga ei tiedd, ovatko ne vield tarpeen.
H&n on varannut ajan ladkarille, jotta hdnen ladkityksensd voidaan tarkistaa.

Muut resurssit:

Terveyttd edist@vastd ruokavaliosta ik&dntyneille voit lukea Ruokaviraston sivuilta:
https:.//www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/

Suora linkki ik&dntyneiden ravitsemussuosituksiin:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus-
-ja-ruokasuositukset/ikaantyneet/

Nutrition for the elderly, Medline Plus:
https://medlineplus.gov/spanish/nutritionforolderadults.html

Voit listata paikalliset resurssit tahdn
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4.3. SYDAN- JA VERISUONITAUDIT

4 N

ALBERT (Isabelin aviomies): Vaimoni ja mina kdymme lépi vaikeaa tilannetta, josta en tiedq,
miten selviytyd. Heradan oisin ja syddameni tuntuu silta kuin se puhkeaisi rinnastani. Minua
my0s vdsyttdd, kun nousen portaita ylos.

Useita vuosia sitten Albertilla todettiin verenpainetauti, ja siita Iahtien han on ottanut
ladketta sen hallitsemiseksi, mutta siita on jo kavan aikaa, kun hdn on viimeksi kaynyt
verikokeessa yleisen terveydentilansa tarkistamiseksi.

\_ /

Mita voidaan tehda?

- Minimoi tupakan ja alkoholin k&yttd: Albert on aina nauttinut ystdviensé kanssa
hengailusta, ja baarista baariin kulkiessaan he juovat muutaman viinin.

- Harjoittele sadnndllisesti sopivaa likuntaa: Kun Albert vasyy ynd enemman, hdn liikkuu
yhé& véhemman ja on jopa lihonut muutaman kilon.

- Syd tasapainoista ja terveellistd ruokaa ja minimoi kolesterolitaso: Isabel ja Albert eivat
aina laita kotona ruokaa, joten he turvautuvat toisinaan valmiiseen ruokaan, jonka he
vain ldmmittavat ja se on siind.

- Nuku hyvin ja pid@ ylld hyvad unirytmid, jotta valtyt vésymykseltd ja verenpaineelta.
Viime aikoina Albert ei ole nukkunut kovin hyvin, h&n herdd usein vaeltelemaan kotona.

Muita huomioon otettavia resursseja:

- Konsultoi IGGketieteen, ravitsemuksen, likunnan jne. ammattilaisia, jotta voit mukauttaa
foimenpiteet kunkin henkildén olosuhteisiin ja terveydentilaan. Albert on kaynyt
kardiologin ja ravitsemusterapeutin kanssa ruokavaliota ja likuntaa koskevissa ohjeissa.

- FErityiset tydpajat ja kurssit

- Keskustele muiden perheenjGsenten ja ystGvien kanssa terveellisten tapojen
tfukemiseksi. Albert on kertonut pojalleen ja ystavilleen terveysongelmistaan, jofta he
voivat tukea hdntd. He ovat vahentdneet viinin juomista ulkona kdydess&dn, se tekee
heille kaikille hyvad. Albert on agjatellut, ettd hdnen on otettava kotiapu uudelleen
esille, han aikoo keskustella siitd vaimonsa ja poikansa kanssa, hdn ei jaksa kaikkea ja
filanne pahenee.

- Yhteisdn voimavarat: kavelyryhmat, mukautetut likuntakeskukset, kaupat ja ravintolat,
jotka edistavat terveellist@ ruokavaliota. Kaksi kertaa viikkossa ryhmda ikaddntyneitd Idhtee
urheilukeskuksesta kavelylle kaupungin puistoon. Albert on iimoittautunut mukaan, ja
hdn aikoo yritt&d saada Isabelinkin IGhtem&dén liikkeelle, sillé hén uskoo, ettd se tekee
hyvad molemmille.
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Oppaan suomenkielisessd versiossa suosittelemme tutustumista verkossa pdivittyviin Kaypd
hoito- ja Hotus-hoitosuosituksiin, jotka [6ytyvat taalta:

Krooninen sepelvaltimo-oireyhtymd Krooninen sepelvaltimo-oireyhtymd (kaypahoifo.fi)

Sepelvaltimotautikohtaus Sepelvaltimotautikohtaus (kaypahoito.fi)

Voit luetella paikallisia palveluntarjoajia, omat muistiinpanot:
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4.4. DIABETES

/

ISABEL: Miehellani on todettu diabetes, ja olen hyvin huolissani hdnesta. Miten me
hoidamme sitd? Hanen on noudatettava tarkkaa ruokavaliota, mika pelottaa minuq,
koska minulla on jo nyt ongelmia aterioiden valmistuksen kanssa. Joskus héan on
hermostunut, ja pelkddn, ettd jos hdn ei saa syodda mitd haluaa, hdn suuttuu.

\

ALBERT (Isabelin aviomies): Minulla on korkean verenpaineen ja kolesterolin lisaksi

diabetes! Mita voin syodd? Miten saan diabetekseni kuriin? Pidan syomisestd, mutta
pelkaan, etta minun on luovuttava monista asioista.

En jaksa endd, tarvitsemme apua, I6yddmmeko sitd? Emme voi aina luottaa vain
Kpoikaamme.

J
\

)

Oppaan suomenkielisessd versiossa suosittelemme tutustumista verkossa pdivittyviin Kaypda

hoito- ja Hotus-hoitosuosituksiin, jotka 16ytyvat taalta:

Tyypin 2 diabetes Tyypin 2 diabetes (kaypahoito.fi)

Hotus-hoitosuositus insuliininoidon ohjauksesta: hitps://www.hotus.fi/hotus-hoitosuositus-
aikvisten-diabetesta-sairastavien-insuliinihoidon-ohjauksen-sisalto/

Voit luetella paikallisia palveluntarjoajia, omat muistiinpanot:
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https://www.kaypahoito.fi/hoi50056
https://www.hotus.fi/hotus-hoitosuositus-aikuisten-diabetesta-sairastavien-insuliinihoidon-ohjauksen-sisalto/
https://www.hotus.fi/hotus-hoitosuositus-aikuisten-diabetesta-sairastavien-insuliinihoidon-ohjauksen-sisalto/

4.5. KROONISET HAAVAT JA PAINEHAAVAT

ELINA: Olen tarvinnut pyoratuolia jo vuosien ajan, silld minun on vaikea liikkua.
Toisinaan kun olen hyvin vdsynyt, en oikein pysty vaihtamaan asentoani tuolissa.
Silloin tuoli painaa ikévasti koko ajan samoja kohtia ja iho niissa kohdissa on hyvin
ohut ja herkka. Toisinaan iho suorastaan kuumottelee ja se muuttuu vahitellen kivuksi.
Pyyddn Monikaa auvttamaan.

-

MONIKA: Elina liikkuu aina vain vahemmdén ja viahemman ja toisinaan istuu
tuntikausia pyordtuolissa vaihtamatta edes asentoa. Elina valittelee kipua
alaseldssdadn ja istuinlvissaan. Tarkistan hédnen ihonsa mahdollisten painehaavojen
osalta. Olen myos huomannut, etta Elinan tuntoaisti on paikoittain heikentynyt. Héan
ei myoskadn juo riittavdasti ja vdlilla tuntuu, ettei hanelld ole janontunnetta.
Mahdollinen kuivuminen voi lisata painehaavojen riskia. Terveyskeskuksen hoitaja
kehotti lisaadmaan ruokavalioon myos proteiinia, C-vitamiinia ja sinkkid, seka
hoitamaan ihoa kosteuttavilla voiteilla.

4 )

J
~

o J

Oppaan suomenkielisessd versiossa suosittelemme tutustumista verkossa pdivittyviin Kaypé

hoito- ja Hotus-hoitosuosituksiin, jotka [6ytyvat taalta:

Painehaavan ehkdisy ja tunnistaminen, Hotus-hoitosuositus
https://www.hotus.fi/painehaavan-ehkaisy-ja-tunnistaminen-aikuispotilaan-hoitotyossa-

hoitosuositus/

Krooninen alaraajahaava: Krooninen alaraajahaava (kaypahoito.fi)

Voit luetella paikallisia palveluntarjoqjia, omat muistiinpanot:
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https://www.hotus.fi/painehaavan-ehkaisy-ja-tunnistaminen-aikuispotilaan-hoitotyossa-hoitosuositus/
https://www.hotus.fi/painehaavan-ehkaisy-ja-tunnistaminen-aikuispotilaan-hoitotyossa-hoitosuositus/
https://www.kaypahoito.fi/hoi50058

4.6. UNETTOMUUS

4 )

IINES: Siita Iahtien kun olen ollut yksin, minun on vaikea nukahtaa ja herdan monta
kertaa yolld, alan heittelehtimadn ja heradan. Kun nukahdan, on jo hyvin myohd, en
tykkaa heratd myohdadn aamulla. Tama unen puute vaikuttaa minuun, tunnen itseni
voimattomaksi ja tulen usein surulliseksi ja vihaiseksi, en ollut ennen tdllainen.

N\
-

PIA (naapuri): Viime aikoina olen huomannut, etta kun kdyn hédnen luvonaan
keskipdivdn aikaan, hdnen on vaikea avata ovea minulle, niin etté joskus minun on
pitdnyt avata se itse avaimella. Huomaan, ettd han on tavallista hajamielisempi ja
uneliaampi ja ettd han arsyyntyy helpommin. Jos kysyn haneltd, nukkuuko hén
huonosti, hdn vaihtaa aina puheenaihetta ja sanoo, etta se johtuu siita, ettd han on
valvonut myohadn ja katsonut televisiota.

NS

OLGA (Kotiapu): Pia kertoi epdilevdnsd, ettei lines nuku kovin hyvin. Olen tarkkaillut
linestd nyt muutamia viikkoja ja huomannut useampiakin tilanteita, joissa hdn on
meinannut nukahtaa kesken kaiken, jopa kesken ruokailun. Minua huolestuttaa se,

etta lines vaikuttaa olevan hyvin vasynyt ja hdn on haluton tekemadn oikein mitaan.
Pelkdaan, etta likkumattomuus vaikuttaa pian jo hdnen fyysiseen kuntoonsa.

- /

Oppaan suomenkielisessd versiossa suosittelemme tutustumista verkossa pdivittyviin Kaypd
hoito- ja Hotus-hoitosuosituksiin, jotka [6ytyvat téaalté:

Unettomuus Unettomuus (kaypahoito.fi)

Hotus-hoitosuositus unettomuuden hoidosta kayttéytymisterapian avulla:
https://www.hotus.fi/unettomuutta-voidaan-hoitaa-kognitiivisen-kayttaytymisterapian-
cognitive-behavioral-therapy-for-insomnia-cbt-i-menetelmin/

Voit luetella paikallisia palveluntarjoajia, omat muistiinpanot:
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https://www.kaypahoito.fi/hoi50067
https://www.hotus.fi/unettomuutta-voidaan-hoitaa-kognitiivisen-kayttaytymisterapian-cognitive-behavioral-therapy-for-insomnia-cbt-i-menetelmin/
https://www.hotus.fi/unettomuutta-voidaan-hoitaa-kognitiivisen-kayttaytymisterapian-cognitive-behavioral-therapy-for-insomnia-cbt-i-menetelmin/

4.7. RIPPUVUUDET

4 )

LIISA (Elinan sisko): Rakastan siskoani ja piddn hdanesta huolta, mutta toisinaan tunnen
oloni hyvin vasyneeksi. Voimani ovat huvenneet... Mita teen, jos en voi huolehtia
siskostani? Olen aina huolehtinut kaikista, mutta entd mind itse? Kuka huolehtii
minusta? Nadma asiat huolestuttavat minua paljon enkd saa nukuttua hyvin.

N J
4 )

MONIKA: Liisa herda myohdadn aamuisin ja valittaa, ettei saa nukuttua hyvin. Huomaan
myos, ettd hdn juo enemman viinid ja haisee alkoholilta. Juoko Liisa liikaa? Juoko
myos Elina liilkaa?

N J

Riippuvuus on mielenterveyshdirio, ei tahallinen, valittu teko. Kukaan ei valitse riippuvuutta

Tutustu my&s seuraaviin:

Kaypd hoito -suositus tupakka- ja nikofiinirippuvuuden hoitoon
https://www.kaypahoito.fi/hoi40020

Kaypd& hoito -suositus alkoholiongelman hoitoon
https://www.kaypahoito.fi/hoi50028

Kaypd hoito -suositus huumeongelman hoitoon

https://www.kaypahoito.fi/hoi50041

Paihdelinkki.fi -sivustolta 16ytyy fietoa ja apua lukuisiin riippuvuuksiin:
https://paihdelinkki.fi/fi
https://paihdelinkki.fi/fi/mista-apua

lkaantyneiden riippuvuudeté

Yleisen kdasityksen mukaan iakkdailld inmisillé ei enddé ole riippuvuuksia, mikéd ei pida
paikkaansa: riippuvuuksia voi esiintyd ihmisillé 1&hes kaikissa eldmdanvaiheissa. 1&dn mydtd
voi tapahtua sosiaalisia ja fyysisid muutoksia, jotka lisaavat alttivtta huumeiden ja
pdihteiden vadrinkaytolle.

Yli 65-vuotiaiden riippuvuutta usein aliarvioidaan ja diagnosoidaan lian véhdan, mikéa estéé
heitd saamasta tarvitsemaansa apua.

6 NIDA. 9.7.2020. Drug use among older adults. Haettu 27.6.2022 osoitteesta
https://nida.nih.gov/es/publications/el-consumo-de-drogas-entre-los-adultos-mayores
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https://www.kaypahoito.fi/hoi40020
https://www.kaypahoito.fi/hoi50028
https://www.kaypahoito.fi/hoi50041
https://paihdelinkki.fi/fi
https://paihdelinkki.fi/fi/mista-apua

Riippuvuus voidaan jakaa kahteen eri alalgijiin’:

a) Aikaisin elamdassa alkavat riippuvuudet: riippuvuudet, jotka alkavat jo nuoruusidlld
ja jotka jatkuvat vanhuusidlld, erityisesti alkoholin ja/tai fupakan kulutus.
Elinan ja Liisan kotona on aina nautittu alkoholia lounaalla ja pdivdlliselld. Heitd
kannustettiin jo nuorena juomaan hieman viinid. Liisa ottaa ylim&dardisen lasillisen
viinid, kun arjen ongelmat painavat hanta.

b) Vanhuusidlla alkavat riippuvuudet: riippuvuudet, jotka alkavat vanhuusidlld, kuten
siefokyky@ ja riippuvuutta lisddvien |[Gakkeiden k&ytto.
Kun Liisan mies kuoli, 1&dakari kirjoitti hdnelle unild&kereseptin. Han on ottanut niitd
siité 1ahtien, mutta hdnelld on taas univaikeuksia, eivatkd pillerit ndytd tehoavan.

Riskitekijat ja syyt8
Erilaiset olosuhteet voivat aiheuttaa pdihteiden vadarinkéyttdéd. Namaé voivat olla esimerkiksi

terveyteen liittyvid ongelmia tai eldmdad muuttavia tunteellisia tapahtumia. Nama
tfapahtumat voivat aiheuttaa pdihteiden vadarinkayttdd, joka voi johtaa riippuvuuteen.

Mahdollisia laukaisevia tekijoita tai syitd huumeiden tai alkoholin riippuvuudelle iGkkailld
voivat olla:

e EIGkdityminen

e Perheenjdsenen, puolison, lemmikin tai lGheisen ystavan kuolema.
Muutama vuosi sitten Liisa menetti miehensd, jota hdn hoiti kuolemaansa asti.

¢ Tulonmenetykset tai taloudelliset ongelmat.

e ElGman tarkoituksen menetys.
Liisan mielestd hén ei voi endd huolehtia siskostaan niin kuin haluaisi tai auttaa
h&nen lapsiaan. Huolenpito on ainoa asia, jonka hdn osaa.

e Perheriidat.
Sisarten rinnakkaiselo ei ole helppoa, koska he ovat hyvin erilaisia, ja vaikka he
rakastavat ja tarvitsevat toisiaan, he usein riitelevat.

e COVID-19:n aiheuttama terveyskriisi, joka on erityisesti eristanyt ikGihmiset
sosiaalisesta eldmastd ja sydssyt heiddt pelon kurimukseen.

e Univaikeudet.
Viime aikoina Liisa on ollut huolissaan siskostaan ja itsestddn, ja hdnen on vaikea
nukahtaa.

e Mielenterveyden tai fyysisen terveyden heikkeneminen (esim. masennus,
muistinmenetys, suuret leikkaukset).
Elina tarvitsee yh& enemman tukea, ja Liisan voimat ja foimintakyky ovat
heikentyneet.

’Colisee, blog "Addictions in older adults: their risks" https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-
Mayores-sus-
riesgos/#:~:text=Alteraci%%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20co
anitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria.

8 Addiction in the Elderly - Addiction Center:

https://www.addictioncenter.com/addiction/elderly/
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https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://www.addictioncenter.com/addiction/elderly/

e Krooniset terveysongelmat

e Lisdantynyt altistuminen mahdollisesti riippuvuutta aiheuttaville [Gdkkeille.
Liisan la&karin maardsi unildakkeitd, ja hdan voi ostaa niitd apteekista ongelmitta.

o Resepfild&kkeiden vadrinkaytto, itselddkitys.
Liisa jatkaa puolisonsa kuoltua madrattyjen pillereiden ottamista. Kun hdanelld on
univaikeuksia, hdn ottaa ylimadrdisen pillerin.

e LAdkkeiden yhteisvaikutusten riski.
Kun kukaan ei katso, Liisa oftaa unil@dkkeitd ja juo enemmadn viinid, myos aterioiden
valilla.

4 )

LIISA (Elinan sisko): Olen aina pitanyt muista huolehtimisesta: lapsistani,
vanhemmistani, miehestani ja nyt siskostani. Olen kuitenkin jo 81-vuotias ja
pelkaan, eften kohta pysty hoitamaan kaikkea ja etta siskolleni kay jotain.

Pari lasillista viinia vie ajatukseni muualle ja saa minut murehtimaan vahemman,
mutta sitten oloni huononee.

N J

Riippuvuutta aiheuttavien aineiden riskit ja vaikutukset ikGihmisiin

Huumeiden ja alkoholin vadarink&yttd on erityisen vaarallista ikGihmisille, koska he ovat
alttimpia ndiden aineiden kielteisille vaikutuksille. Yli 65-vuotiailla ihmisilld on heikompi kyky
poistaa huumeita ja alkoholia kehosta, ja heid&n aivonsa ovat herkempid niiden
vaikutuksille.

Huumeiden ja alkoholin kdytto:

¢ Pahentaa terveysongelmia ja voi lyhentdd elinajanodotetta.

o  Vdahentdd henkildkohtaista autonomiaa.
Liisa tuntee olonsa lamaantuneeksi, h&nen on vaikea tehd& paatoksia.

¢ Aiheuttaa muistiongelmia.
Liisa huomaa viime aikoina unohtaneensa asioita tavallista enemman. Han ei
muista, mitd Elina tai Monika ovat juuri kertoneet hanelle.

o Aiheuttaa motorisia koordinaatio-ongelmia, jotka voivat aiheuttaa kaatumisia ja
onneftomuuksia.
Aamuisin Liisa on uninen, hdnen on vaikea padstd likkeelle. Askettdin hdn menetti
tasapainonsa, ja vaikka hén ei kaatunutkaan, hdnelld on kdsivarressaan iso
mustelma osuttuaan pyyhetelineeseen.

Joskus riippuvuutta ei synny, mutta alkoholin juomisella voi olla muita ei-toivottuja
vaikutuksia, kuten kaatumisia.

Psykotrooppiset I&akkeet (erityisesti bentsodiatsepiinit), joita k&ytetddn ahdistuksen, kivun
tai uneftomuuden hoitoon, ovat idkk&diden inmisten kannalta vaarallisimpia
reseptilddkkeitd. Vaikka ladketieteen ammattilaiset pitdvat niitd laillisina huumeina ja
madardadavat niitd laajalti, ne saattavat ainheuttaa riippuvuutta.
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Rauhoittavien [&dkkeiden monia kielteisic vaikutuksia ovat muun muassa?:

1.

Sietokyky ja riippuvuus: kun keho tottuu annokseen, |ddkkeet eivat endd tuota
toivottuja vaikutuksia. T&ma johtaa siihen, ettd pofilas lisdd annosta ja tulee lopulta
riippuvaiseksi.

Vaikka Liisa oftaa unilddkkeensd ennen nukkumaanmenoa, hén ottaa toisen
pillerin, jos han herdd keskelld yotd.

Yhteisvaikutukset muiden ladkkeiden kanssa voivat lisGté niiden uneliaisuutta
aiheuttavaa vaikutusta.

Aamuisin Liisa on uninen, hdnen on vaikea nousta sangystd, hdn on levoton
s@ngyssa ja nousee ylds mydhemmin.

Reagointikyvyn hidastuminen ja motorisen koordinaatiokyvyn heikkeneminen. Jos
keho on rauhoittavan vaikutuksen alaisena, se voi vaikuttaa likkuvuuteen ja
tasapainoon. Yhdessd reagointikyvyn huonontumisen kanssa tdma tekee henkildstd
kdmpeldmman, ja hén kompastuu, térmdilee asioihin tai kaatuu helpommin.
kdantyneiden osalta nédma& kaatumiset voivat johtaa vakaviin murtumiin.

Liisa menetti hiljattain fasapainonsa, ja vaikka hdn ei kaatunutkaan, hdanelld on
k&sivarressaan iso mustelma osuttuaan pyyhetelineeseen.

Kognitiivisten kykyjen ja erityisesti muistin heikkeneminen ja muistisairauden riski.
Mahdollisesti suurin pitkdaikaisesta rauhoittavien lddkkeiden kdytosta tai niiden
vadarinkaytdstd johtuva riski ik&ihmisille.

Psykotrooppisten l&dkkeiden tarkoitus on tasata psykologinen tai emotionaalinen ongelma
tietylld hetkelld. Niitd ei pitdisi koskaan pitdd kroonisena l&dkityksend.

Oireet ja haasteet ikadntyneiden riippuvuuden tunnistamisessa

-

~

MONIKA: Liisa herda myohddn aamuisin, hdn ei tunnu reagoivan mihinkéén ennen
lounasaikaa ja on voimaton. Han unohtaa usein, mitd sanon hdnelle: jos pyyddn
hanta ostamaan jotain, miké on loppunut, tai jos pyyddn hanta kaymadn asioilla,
esim. Elinan laakarilla. Yhtena pdivand nain mustelman hanen kadessaan. Olen
khuolisscmi hdnesta.

J

?Colisee, blog "Addictions in older adults: their risks" hitps://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-

Mayores-sus-
riesgos/#:~text=Alteraci%%C3%B3n%20de%20las%20capacidadesk20cognitivas,capacidades%20co

anitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria.

45


https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria
https://colisee.es/blog/adicciones-en-adultos-mayores-sus-riesgos/#:~:text=Alteraci%C3%B3n%20de%20las%20capacidades%20cognitivas,capacidades%20cognitivas%2C%20especialmente%20la%20memoria

Vaikka riippuvuutta voi olla vaikeampi tunnistaa téssd ikGluokassa, on tarkedd kiinnittad
huomiota epd&tavallisin merkkeihin:

Muistiongelmat

Muutokset unitottumuksissa

Selittdmattémat mustelmat

Artyneisyys, surullisuus ja masennus

Selittdmdaton krooninen kipu

Ruokailutottumusten muutokset

Halu olla usein yksin

Hygienian ja ulkondon Iaiminlydnti

Yhteyden menett@dminen IGheisiin

Kiinnostuksen puute tavanomaisia aktiviteetteja kohtaan

Miten Monika voi auttaa Liisaa?

Ongelman tunnistamisen jalkeen kannattaa kysyd neuvoa ja etsid tietoa.

Monika uskoo, ettd Liisalla on ongelma alkoholin ja unilddkkeiden kanssa. HGn
kertoo epdilynsd henkildstolle ja pyytad opastusta ongelman ratkaisemiseksi.
Luottamuksen vallitessa puhu henkildn kanssa tuomitsematta ja osoita lGmpda,
kunnioitusta ja ymmarryst&. Kysy, onko henkild tietoinen ongelmastaan.

Monika on kiinnostunut Liisan kuulumisista ja kysyy, milt& hdnestd tuntuu, ja yrittad
saada hdnet huomaamaan, ettd alkoholin ja unilddkkeiden kaytté on ongelmallista
ja etté sillé on seurauksia hdnen terveydelleen ja hyvinvoinnilleen.

Neuvojen antaminen fuomitsematta on tarkedd, ja ehdottaminen on
tehokkaampaa kuin k&skeminen. Luvan pyytédminen neuvojen antamiselle voi
tehdd henkildn vastaanottavaisemmaksi neuvaille.

Monika ehdoftaa, ettd Liisa puhuisi myds siskonsa Elinan kanssa ja sopisi fapaamisen
terveydenhuollon ammaftilaisen kanssa. Han ehdottaa myds alkoholin ja
|Gakkeiden asteittaista véhentamistd ja favoittelee Liisan sitoutumista.

Hoida tapausta paremmin.

Monika ehdotftaa yhteydenottoa sosiaalitydntekij@dn. Sekd Elina ettd Liisa
tarvitsevat varahenkildd ajoittain.

Jalleenrakenna fukiverkostoja.

Elina rohkaisee siskoaan ottamaan yhteyttd ystaviinsa.

Tukiohjelmat, sekd yksild ettd rynmdaohjelmat ja yhteisdn tarjoamat palvelut.

Sosiaalitydntekij@ puhuu omaishoitajien tukiohjelmasta.

Muut resurssit

Ei ole selvad, mitkd hoitomallit ovat parhaita, mutta tutkimukset osoittavat, ettd iakkaat
potilaat parjigdavat paremmin pidemmadallda hoidolla. Ihanteellisia hoitomalleja ovat!io:

muiden kroonisten ongelmien diagnosointi ja hoito

10 Llehmann S, Fingerhood M. Substance-use disorders in later life, N Engl J Med. 13.12.2018; 379(24):
2351-2360. doi: 10.1056/NEJMra1805981
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e tukiverkostojen jalleenrakentaminen

e sairaanhoito ja mielenterveyspalvelujen saatavuuden parantaminen
e parempi asiainhallinta

o tydntekijdiden koulutus

e henkildkohtainen neuvonta

e perheterapia

¢ ryhmatukiohjelmat

e yhteisdn tarjoamat palvelut ja tuki

Ihmiselld on huomattava toipumiskyky, ja hyvadn tuen avulla Liisa pdadsee yli ongelmistaan.

4.8. KOGNITIIVISET HAIRIOT JA MUISTISAIRAUDET

MARTTI: Jokin aika sitten aloin unohtaa pienid asioita, kuten mihin olen jattanyt
tyokaluni, ja myéhemmin en tiennyt mita tehdd, kun ihmiset toivat minulle jotain
korjattavaa. Nykyddn menen usein jonnekin, mutta en muista, miksi menin sinne.
Eldn kuin pilvessa, enkd aina tunnista perhettani ja ystaviani tai sekoitan heidat
muihin tapaamiini ihmisiin. Hiljattain menin ulos tarkoituksenani kayda kylalla,
mutta eksyin matkalla enka tiennyt miten pddsta kofiin. Kaikki etsivat minua
muutaman tunnin hyvin huolissaan, kunnes naapuri toisesta kylasta naki minut. Sen
jalkeen minua ei ole jatetty yksin. Sukulaiseni varmistavat, etta joku on aina
seuranani.

Minusta tuntuu, ettd perheenjdseneni ovat huolissaan ja hermostuneita. Emme kdy
ulkona yhta usein kuin ennen, eika meilla ole pitkid illallisia, joissa pelataan korttia
kaikkien ystdviemme ja naapureidemme kanssa. He sanovat, etta se johtuu
helposti tarttuvasta viruksesta, mutta en ymmarra sita. Jo jonkin aikaa kaikki on
ollut hyvin outoa. Emme tervehdi toisiamme yhtd paljon kuin ennen. Etddnnymme
toisistamme emmeka koske toisiimme.

-

ANNA: Minun on hyvin vaikea huolehtia isdsténi. Han on unohtanut yhG enemman
asioita jo jonkin aikaa ja tarvitsee lisad valvontaa. Huolehdin hdnestd mielelldani,
mutta minusta tuntuu, ettd hdnen mielestadn teen kaiken vadarin. Sisarukseni
naytavat myos luovuttaneen hdnen suhteensa, ja minulla on vastuu kaikesta, ja
minun on hoidettava kaikki asiat joka pdivd. Tunnen itseni vasyneeksi ja
huolestuneeksi siitd, mita isdlleni tapahtuu.

.

~
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Muistisairauksiin tai hdiricihin kognitiivisissa taidoissa liittyy joukko eri syist@ johtuvia oireita.
Muistisairauksista karsivalla henkildlla voi olla heikentynyt muisti, vaikeuksia ymmart&ada, mité
hanen ympdrillddan sanotaan, tai ilmaista itseddan, vaikeuksia padattelyssa ja ongelmien
ratkaisemisessa, ja he eksyvat helposti myds paikoissa, jotka he tuntevat eritt@in hyvin. Heillg
voi olla my6s ajantaju hukassa, eli he ovat saattaneet menettéd kykynsd olla lasné
nykyhetkessé ja voivat luulla olevansa menneisyydessa ja olevansa sama henkild kuin
vuosia aikaisemmin. Kaikki tdmé& voi saada henkildn tuntemaan, ettd jotain on
tapahtumassa, tai aiheuttaa muita mielialan vaihteluita ja reaktioita, joita hénelld ei ole
ennen ollut ja jotka ovat haasteellisia hdnen perheensd ja Idheistensé ndkdkulmasta.
N&ma& ovat vain pyrkimyksié sopeutua ympdristéon, jota on yhd vaikeampi ymmartaa.

Kognitiivisen heikkenemaan liittyvat riskit:
Martille:

e Eksyminen, pyrkimys p&dstd paikkoihin, joissa hdn on k&ynyt usein aiemmin.

Vaikeuksia normaalien askareiden jarjestGmisessa.

o TietGmattdmyys siitd, mitd tehdd pdivan aikana, ajantajun menettdmisen vuoksi.
Hd&n voi alkaa puuhailla normaalin tydajan ulkopuolella (nousee yolla toihin,
vaeltaa ympdari taloa etsimd@ssé jotain tekemistda...).

¢ Mielialan vaihtelut ja turhautuminen siitd, ettei han tiedd, mik& on vialla tai miten
tehdd asioita, joita hdn osasi tehd& aiemmin.

e Kaksinkertainen autonomian menetys: kyvykkyyksien jatkuvan menett@misen ja
h&nen ympdristdnsé asettamien rajoitusten vuoksi Martilla on yh& véhemman
mahdollisuuksia foteuttaa hdnelle merkityksellisia ja mielekk&itd toimintoja ja
rutiineja.

e COVID-19:n aiheuttama erist@ytyminen: uusi tilanne, jota Martin on vaikeampi
hyvaksyd, koska hdn ei ymmarrd sitd. Han ei kykene muistamaan uutta filannetta
tai vusia saantdjd, joten han yrittéd jatkaa kyldilyj@an ja rutiinejaan.

e Sosiaalisten yhteyksien menetys viestintdtaitojen puutteen vuoksi, mutta myos
terveydellisten seikkojen takia.

e Merkityksen ja identiteetin menetys: jos Martti ei pysty toteuttamaan rutiinejaan tai
h&nelld ei ole merkityksellisia suhteita ja rooleja, jotka tekevat hdnestd
ainutlaatuisen yksilon.

o Lapsenomainen kohtelu: Martin ymparillé olevilla inmisilld on hyvat aikomukset,
mutta he voivat "ylisuojella” hdntd ja kohdella h&ntd kuin lasta eivatkd anna hédnen
olla akfiivinen siind pelossa, eftd jotain voi sattua hdnelle, hén tekee asiat huonosti,
h&n ei fiedd mitd tehdd tai ettd siind kestad liian kauan...
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Annalle (Martin tytar):

Hoitajan uupuminen: Anna yrittd& huolehtia iséstédn parnaan kykynsd mukaan,
mutta huolehtiminen isGstd vuorokauden ympdri on uuvuttavaa. Hanelld ei
myosk&an ole lainkaan aikaa eld& omaa eldmdadnsd, harrastuksiansa tai
suhteitansa.

Perheyhteisbn hajoaminen: Anna tuntee olevansa yksin vastuussa Martin hoivasta ja
tuntee, ettei saa tukea sisaruksiltaan, vaikka he asuvat lGhell&.

Roolien vaihtuminen: Annan on vaikea huolehtia iséstaan, ja hdn joutuu valvomaan
h&ntd ja neuvomaan hdantd tekemddn asioita. Joskus hdn ajattelee, ettd tadmd on
kuin huolehtisi lapsesta, vaikka hén onkin hdnen isGnsd. Martti taas ei ymmarrd, miksi
h&nen tyttdrensad vahtii hantd ja kdskee hantd tekemddn asioita.

Mita voin tehda tukeakseni Marttia ja parantaakseni tilannetta? Vaihtoehtoja hyvadlle
tuelle, ennaltaehkadisylle.

Miten Marttia voidaan tukea:

Yliagpida hdnen kykyjaan: Martti pystyy edelleen korjaamaan joitakin esineitd,
huolehtimaan puutarhasta ja sen eldimistd ja olemaan ystdviensd kanssa. Annan
pitdisi yrittad olla tekematta sitd, mitd Martti vield pystyy tekemdadn, antaa Martin
tfehdd asioita hdnen tahtiinsa, vaikka se olisi hidasta ja yymmartad, ettd vaikka han
tekee joitakin asioita epatdydellisesti, on tarkedd, ettd han jatkaa niiden tekemistd
sdilyttadkseen kykynsd, itsetuntonsa ja arvokkuutensa. Apua pitdisi lisatd asteittain
Martin tarpeiden mukaan, mutta ei ennen kuin hén todella tarvitsee sitd.

On tarkedad, etta hdn voi noudattaa hdnelle jarkevia rutiineja. Anna voi auttaa
hanta tekemdadn pdivittdisestd rutiinista mahdollisimman senkaltaista, mité héan on
aina tehnyt ja haluaa tehdd. Voit tukea rutiinin luomista auttaaksesi Annaa:

o Valmistele p&ivan rutiinit haluamallasi tavalla: esim. sGngystd nouseminen,
aamiainen ja kanojen ruokkiminen aamulla.

o Tarjoa Martille mielek&std tekemistd tukemalla hantd tehtavissd, joista hdn
nauttii ja joihin hdnen kykynsa riittavat, esimerkiksi pienten esineiden
korjaamisessa tai puutarhanhoidossa.

Kyldssd kdynnin tarkeys ja merkityksellisyys: Martti voi fyysisesti hyvin ja haluaa
mennd ulos ja tehdd asioita, joita hdn on aina tehnyt. H&n tahtoo kdyda iltaisin
kylalld pelaamassa korttia ystéviensd kanssa. Han on aina pitanyft siitd, ja se on
hanelle merkityksellistd ja tukee hdnen terveyttddn, mielenrauhaansa jo
eldmdntajuansa.

Ihmissuhteiden ja sosiaalisen eldmadn yllapitdminen. Martti haluaa mennd kylddn
ystaviensd luokse ja kokoontua illalliselle perheensd kanssa, mutta hdn ei ole saanut
mennd yksin ulos eksymisensd jalkeen. Han elédd maaseudulla hiljaisessa
ympdristdéssd, jossa on Iaheisid naapureita, jotka ovat tunteneet toisensa koko
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ikansd. Anna ja muut perheenjdsenet voivat puhua heille luodakseen tukiverkoston,
jonka avulla Martti kehittad itselleen merkitykselliset rutiinit valvotulla tavalla (kdy
ulkona, menee pelaamaan korttia, viettdd aikaa ystéviensé kanssa).

Pida Martti mukana hdnen arkeaan koskevissa paatoksissé aina kun mahdollista.
Martin mielestd hantd kohdellaan joskus kuin lasta, mikd saa hénet vihaiseksi.
Toisinaan vieraat inmiset tulevat auttamaan hantd kotona, mistd hdn ei pidd. Han
ei pida siita, eftd vieraat komentelevat hantd. Annasta tuntuu, ettd Martin mielestd
kaikki, mitd he tekevat auttaakseen Marttia, on vadrin. Martilla on vaikeuksia
ymmartadd nopeaa puhetta ja monimutkaisia lauseita kognitiivisten kykyjensd
heikkenemisen vuoksi. Annan taytyy selittédd rauhassa, mitd tapahtuu, ja varmistaa,
ettd aika ja paikka ovat oikeat ja eftd Martti on rauhallinen ja mukana tilanteessa.
Ymmartamailla tilanteen han voi minimoida riskin, ettd Martti tuntee olevansa
tapahtumien keskidssda ilman kykya osallistua niihin itse.

Anna hdnen sanoa mielipiteensa hoivastaan: Jos néin ei ole jo tehty, puhu Martille
hdnen kykyjensd mukaisesti siitd, miten ja missé hdn haluaisi saada hoivaa, silléd han
farvitsee enemman tukea.

Tue elamadanilon hetkia. Martin suuret intohimot ovat tekniikka, esineiden ja laitteiden
korjaaminen sek& puutarhan ja eldinten hoito. Anna voi vedota vanhoihin
muistoihin, joiden han tietdd miellyttGvan Marttia, mutta hdnen ei pitdisi keskittyd
vain menneisyyteen. Han voi tehdd asioita, joista tietdd Martin pitévan, ja samalla
tutkia my®s uusia asioita, joista hdn voisi pitdd.

Kohtele Marttia ainutlaatuisena ihmisena. Martti muistaa ajan, jolloin hén asui
vaimonsa kanssa. Hanen vaimonsa tunsi Martin hyvin ja tiesi kaiken, mité han
farvitsee. Annan on varmistettava, ettd Martista huolehtivilla kotipalvelun inmisillé
on enemmdan fietoa hénen eldmastadn ja ettd he tarjoavat yksildllisté tukea.

Miten Annaa voidaan tukea:

Anna yrittdd auttaa isddnsd, mutta mik&an ei tunnu oikealta. Ha&n tuntee olonsa
yksindiseksi ja vasyneeksi. Han on aina huolissaan jostakin.

Tue heitd ja selitd heille keinoja, joilla voidaan ymmartad ja tukea iséd kunnioittaen
h&nen arvokkuuttaan ja itsendisyyttéaan.

Kerro heille yhteisdssé kaytettdvissd olevista resursseista omaishoitaijille (esim.
psykologinen tuki, omatoimiryhmat, koulutus).

Tue héntd luomalla Martille tukisuunnitelma, jossa on mukana laajemmin hdnen
perheenjaseniddn, jotta hoiva ja vastuu eivat lankea yksin Annan harteille.

Efsi julkisia, yksityisid tai vapaaehtoisia resursseja pitdmadn Marfille seuraq, jotta
Annalla on enemmdan aikaa itselleen.

Selvitd mahdollisia Martille tarjottavia hoivaresursseja, jotka sopivat hdnen
toiveisiinsa ja tarpeisiinsa.
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Lisaresurssit ja tuki: yhteison resurssit.
Martti: Asun vanhassa talossa maaseudulla tyttdreni ja hanen perheensa kanssa.

Joskus tuntemattomat inmiset tulevat autamaan minua kotonani. En pida siitd, etta vieraat
yrittavat neuvoa tai kaskea minua.

o Koftipalvelun tydntekijat antavat tukea Martille ja omaa aikaa Annalle.

e Hoitajien tukipalvelut, hoitotydn hallinnon oppiminen, mahdolliset vaikeat tilanteet
sek& psykologinen ja sosiaalinen fuki hoivatydn aiheuttamasta uupumuksesta
selviytymiseksi.

o Vapaaehtoistyd: Marttia voisi tukea joku, joka pitd& hénelle seuraa puutarhassa ja
kavelyilld. Anna olisi rauhallisempi, ja hdnelld olisienemman aikaa itselleen.

Voit listata paikalliset resurssit tahdn
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4.9. VAATIVA KAYTTAYTYMINEN JA TYYDYTTAMATTOMAT TARPEET

MARTTI: Olen huolissani, koska minun on pidettdva huolta vihannespuutarhasta ja
eldgimista, mutta aina, kun yritdn menna ulos, tyttareni ei pddsta minua tai vaatii
saada tulla mukaani. Kun pukeuduin tGand aamuna ja olin Idhtemdassa tehtaalle
toihin, kuten teen joka aamu, tyttdreni ei padstanyt minua ulos. En ymmarra, mita
han tarkoitti sanoessaan, ettei minun muka tarvitse enda tehda toita, etta olen
eldkkeelld. Mutta miten voin olla eldkkeella?! En ole koskaan ollut myohdssa toista.
Tdnddn en voinut mennd ulos hdnen takiaan. Tulin hyvin vihaiseksi. En ymmarrd,
miksei hdn pddstd minua ulos. Lopulta riitelimme, mind hermostuin ja olin vahalla
lyodda hdanta. Saikadhdimme molemmat. Paatin menna huoneeseeni, kunnes pdadsin
vihastani yli.

En tiedd, mitd tapahtuu. Olen tuntenut oloni hyvin oudoksi viime aikoina ja minusta
tuntuu, ettd muut eivdt kohtele minua niin kuin ennen. Ennen olin se, joka oli
vastuussa talosta, ja nyt nayttaa silta, etta kaikki haluavat vastata elamadstdani ja
paattad, mita minun on tehtava ja mita ei. Se saa minut hyvin vihaiseksi. Olen hyva
tyontekija. Olen aina ollut. Minulla on vastuu menna tehtaalle ajoissa joka aamu.

ANNA: Isani kayttaytyy toisinaan hyvin oudosti. Yhtena pdivand hdan eksyi matkalla
kaupunkiin, mutta viime aikoina hdn on myoés saanut pddhdnsda, ettd hdnen on
mentdva téihin. En saa hantd ymmartamadn, etta han jai eldkkeelle vuosia sitten. Aivan
kuin hdn ei ymmartdisi tilannetta. En voi pdadstaa hanta vlos, koska pelkadn, ettd han
eksyy taas. Totuus on, ettd pelkadn sita, millainen hén on vdlilld, enka tiedd, mitda tehda.
Pelkdadn, ettd tallaiset tilanteet toistuvat.

- /

Muistisairauksia sairastavat inmiset voivat kognifiivisten kykyjens& menettGmisen vuoksi usein
eldd menneessad. Aivan kuin heiddn mielensd olisi juuttunut vuosia sitten elettyyn eldmadn.
Heiddn todellisuutensa voi olla parin vuoden takaisessa eldmdéssd tai jopa lapsuudessa.
Taman takia Muistisairauksia sairastava voi aikaisempien arkirutiiniensa mukaisesti yrittéé
mennd téihin, valmistaa aterioita perheelle, noutaa lapset koulusta, efsi@ omia
vanhempiaan tai haluta mennd "koftiin", koska hdn ei ehkd& tunnista nykyistd kotiaan
omakseen.

On ymmarrettava, ettd muistisairautta sairastava eldd menneessd ajassa ja paikassa ja ettd
hdnelle voi olla mahdotonta tajuta eldvansd nykypdivdssd ja nykyisessé todellisuudessa, ja
tdman tajuaminen voi olla hyvin vaikea hetki.
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Kaikilla ihmisill& ihmisind on samat tarpeet esittdd roolejaan, tehdd rutiinejaan ja tuntea
itsens@ hyodyllisiksi muille. Muistisairautta sairastavan todellisuus poikkeaa nykyisestd, mik&
voi luoda haastavia kayttaytymismalleja vaikeissa filanteissa. Martti haluaa esimerkiksi
mennd toihin, koska hdnen on taytettava elinikdinen fehtdvansd hyvand tydntekijand. Toma
on Martin todellisuus. Toisaalta Anna ei voi pddstéd Marttia ulos yksin, koska hén voi eksyd.
Tama Martin tyydyttdmatén tarve johtaa kayttéytymiseen, joka on vaikeaa Annalle.

Riskit Martille:
e Eksyminen ja hdmmennys, kun reittia tehtaalle ei I6ydykadan.

e Lapsenomaisen kohtelun ja voimattomuuden kokeminen johtuen
tydskentelytarpeen tayttymisen puutteesta.

e Turhautuminen vaikeasti ymmarrettavadn filantfeeseen ja hdmmennys siitd, miksi
hdanen tyttdrensd vaittad jatkuvasti hdnelle hdnen eldkdityneen, vaikka hdn ei ole
eldkkeelld.

e Suuttuminen tyttarelle ja reaktfiot, joita hdnelld ei ole aiemmin ollut, silla tyttéren on
my®&s entisté vaikeampi hallita impulssejaan.

Riskit Annalle:

e Tilanteen aiheuttama lisGantynyt huoli ja ylikuormittuminen, koska hdn on oltava
fietoinen isdnsd muuttuneista tavoista kayttaytyd.

e Hankaluus ymmartaa filannetta kunnolla ja hallita omia tunteita.

e Hyvin haasteellisten ja molemmille osapuolille riskejd aiheuttavien filanteiden
kohtaaminen.

Miten voin tukea Marttia ja Annaa ja parantaa tilannetta?

Auta Annaa ymmartdmadn isdnsé todellisuutta, asettumaan hénen asemaansa ja
ajaftelemaan, eftGd hdnen kdaytdksensd ei johdu uhittelusta tai vihasta, vaan hénen
identiteettiinsé ja eldmdanmerkitykseensd littyvien perustarpeiden tayttymisesta.

Auta Annaa kehitttmdadn tapoja pitdd seuraa Martille sopivalla tavalla, vahvistamalla
hdnen todellisuuttaan ja identiteetti@dn yrittdmattd huijata hanté tai jatkuvasti alleviivata,
ettei hdn muista kaikkea tai ole aivan ajantasalla.

Etsi vaihtoehtoja, jotka ovat mielekk&itd Martille ja jotka voivat auttaa h&nté vastaamaan
naihin tarpeisin. Tdman takia on tdarkedd tuntea Martti hyvin ja tietdd, mihin muihin
eldmanaloihin liittyvid rooleja ja merkityksid hdnelld voi olla.

Tue Annaa kehittdmdadn tapoja hallita omia tunteita ja tarvittaessa k&&ntymadn
ammattilaisten puoleen.
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Muistisairaiden kayttaytyminen tyydyttdmattdmien tarpeiden mallissall

Keskity henkiloon, ala hairioon.
Mit& on muistisairautta sairastavan henkildn kdytdksen ja itseilmaisun taustalla?
Ongelmakayttaytymist& voi usein esiintyd tyydyttédmattoman tarpeen takia.

Muistisairautta sairastava henkild voi yrittdd "selviytyd tai kommunikoida™ kognitiivisten
esteidensd kanssa ympdristdéssd, jota hdn ei valttGmattd pysty ymmartédmadn.

Tyydyttamattomien tarpeiden malli on uusi tapa yrittdd ymmartad, mité henkild yrittad
kommunikoida. Tdmé& malli tarjoaa puitteet, jotka auttavat ymmartdmadn
Muistisairauspofilaiden kayttaytymistd. Sen mukaan ongelmaan puuttumiseen kuuluu
ndiden tarpeiden funnistaminen ja ymmdartdminen.

Seuraavassa taulukossa on esitetty erilaisia I&dhestymistapoja jaettuna sen mukaan,
tarkastellaanko kayttéytymistd vai henkildd:

KAYTTAYTYMINEN HENKILO
Havaitsemme muuttuneen kéytdksen, Havaitsemme tyydyttadmattdoman tarpeen
kayttaytymishdirion ilmenemisen ja vaativaa kdytéstd

Puhumme haasteellisesta ja huolta

Puhumme tapahtumista ja kdytoshdiridistd . e iase . ..
P J y aiheuttavasta kayttaytymisestd

Lahestymistapamme on ymmartad
tarpeita, funnistaa tyydyttadmattémid
tarpeita ja olla paremmin tukena

Puutumme asiaan kayttdytymishdirididen
hallinfaohjelman kautta

Muistisairauden oire Turhautumisen ilmentyma

Muistisairaudesta karsivd henkild eldd eri
todellisuudessa. Ongelma johtuu siitd, ettd
hdnen todellisuutensa eroaa siitd
fyysisestd ja sosiaalisesta ympdaristosta,
jossa han elada

Ongelma on muistisairaudesta karsivalla
ja ratkaisu on ammattilaisella

Ymmarrdmme sen, ettd muutokset
kayttéytymisessd ovat tyydyttdmattémien
tarpeiden ilimenemismuotoja

N&emme muutokset kayttaytymisessd
ongelmina

Pyrimme tunnistamaan

Yritmme "lokeroida” kayttaytymismalleja el eseyiicvelen ewie

Ladhde: Matia Fundazioan infografiikka tyydyttamdattomistd tarpeistal?

1 hitps://pbs.twimg.com/media/E1BiXryWYAAZJe82format=jpg&name=4096x409 4

12 https://pbs.twimg.com/media/E1BiXryWYAAZJe82format=jpg&name=409 éx4094
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Muut resurssit:

¢ Pohdittavaa kotona tapahtuvaan haasteelliseen kaytokseen:
"Mitd tehdd, jos perheenjdseneni...
o ..on aggressiivinen?g”
...on apaattinen ja haluton tekemdadn mitéaane”
..kayttaytyy seksuaalisesti epdaasiallisella tavalla2”
...eksyilee?2"
...on harhaluuloineng”
...ndkee harhoja?e”
...karsii levottomuuden oireista?2”

O O O O O O

Lisatietoa 16ydat esimerkiksi Ikdinstituutin oppaasta:
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Oraita-2-2007-PDF.pdf

4.10. SEKSUAALISUUS

‘Seksuoolisuus ja muistisairaus

-~

MARTTI: En ymmdarrd viimeaikaisia tapahtumia, mutta joskus huomaan olevani
makuuhuoneessa tai suihkussa yksin vaimoni kanssa. Hdn riisuu minut, mutta kun
hyvdilen hdntd ja esimerkiksi kehun hdntd, hdn kaskee minua lopettamaan,
hermostuu pahasti ja katsoo minua kuin olisin hirvié. En ymmadarra, mita tapahtuu.
Olemme aina rakastaneet ja halunneet toisiamme.

Se on myo6s hyvin outoaq, ettd toisinaan vaimoni katoaa ja tyttdreni katsoo minua
peloissaan ja torjuen. Han varmaan tajuaa, mitd olin tekemdssa hdanen ditinsa
kanssa. Se tuntuu pahalta ja havettad. Tyttdren ei pitdisi nahda isadansa

\kiihoﬂuneeno. /

ANNA (Martin tytdr): Viime aikoina isdni sairaus on aiheuttanut kamalia tilanteita. Jo
jonkin aikaa hdn on sekoittanut minut ditiini, ja vaikka se on drsyttdvada ja hieman
surullista, se ei yleensd ole kovin ongelmallista. Tata tapahtuu yha useammin,
esimerkiksi kun han on suihkussa tai vaihtamassa vaatteita ja luulee, ettd hénen
vaimonsa riisuu hantd, hdn alkaa kosketella minua ja sanoo seksuaalissavytteisia ja
inhottavia asioita minulle. Muutaman kerran olen joutunut lopettamaan hdanen
pukemisensa ja soittamaan miehelleni, koska en kestdnyt tilannetta. En kerro
miehelleni, mita tapahtuu, koska olen liian hdpeissdni, enkd halua, ettd hdan
ajattelee ikavaa isastani. Kun nain tapahtuu, minulle tulee tosi paha mieli, ja istun

Qas itkemdadn. Mieheni ei tiedd mistéd&n mitadn. /
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Seksuaalisuus on inmisen perustarve idstd ja terveydentilasta riippumatta. Yhteiskunnassa
on kuitenkin seksuaalisuuden nuoruuteen liittyvist& kulttuurisista ennakkoluuloista johtuen
yleist& olettaa, ettd vanhemmat inmiset ovat aseksuaaleja ja ettd ikGihmisten seksuaalisten
halujen nayttémistd pidetddn pahana asiana.

Samoin muistisairauksia sairastavat inmiset voivat usein eldd menneessd ja eté@dntyd
fodellisuudesta kognifiivisten kykyjensé menettdmisen vuoksi, mikd voi hdmment&d muita.
Pelkastddn tdma on vaikeaa kenelle tahansa, mutta seksuaalisuus tekee siité vaikeampaa
ja hdmmentavada, silla se aiheuttaa epdmukavuutta sitd ympdardivien ennakkoluulojen ja
yhteiskunnallisen tabun vuoksi.

Riskit Martille:

e Sukulaisten antaman hoivan laadun heikkeneminen.

o Ymmart&dmattomyys ja jopa hyljintd.

e Emotionaalinen monimutkaisuus, epdmukavuus ja nolo funne siitd, eftd hdnen
tyttérensd tulee tietoiseksi hdnen seksuaalisista tarpeistaan.

e Perhesuhteiden menetys.

o Seksuaalisten tarpeiden kielt&minen.

e Oikeuksien rikkominen kieltdmalla seksuaalisuus.

e Alentunut hyvinvointi tyydyttadmdattomien seksuaalisuuteen liittyvien tarpeiden vuoksi.

Riskit Annalle (Martin tytar):

e Hdpedn tunne altistumisesta isén infiimeille tarpeille.

e Emotionaalinen ylikuormitus, filanteen aiheuttama hdmmennys, koska siihen liittyy
suuri yhteiskunnallinen tabu ja erilaisia kulttuurisia ennakkoluuloja muistisairauksia
sairastavien ikdihmisten seksuaalisuudesta.

e Tunne isdn tekem@std seksuaalisesta hairinnasta.

e Isdn ilmaisun ja hdnen itsensd poissulkeminen. Anna voi olla etdinen isdlleen ja jopa
hyl&td hdanet tilanteen takia.

e Isdsuhteen menett@minen, mikd vaikuttaa hdnen omaan ndkemykseensd iséstadn

ja hdnen hoivastaan. Anna voi tuntea olonsa turhautuneeksi ja syylliseksi, silld hén ei

pysty huolehtimaan isastadn tallaisissa filanteissa.

EristGytyminen siitd syystd, ettei tiedetd, kenen kanssa keskustella asiasta, ja jopa

hapedstd johtuen.

Mista apua?

Perheongelmien ehkdisemiseksi voidaan palkata kotfipalvelu huolehtimaan peseytymisestd
ja muista henkildkohtaisista fukitoimista, joissa ollaan kosketuksissa alastomaan kehoon.
Kotipalvelun kanssa fulee keskustella n@istd filanteista etukdteen, jotta he voivat maaritell
sopivimman apulaisen (ihmiset, joilla on tydkaluja ja kokemusta ndiden filanteiden
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hoitamisesta tai jokin tietty profiili, tai jopa miespuoliset tydntekijét, joiden kanssa Martti ei
ehkd& kokisi oloaan kiihottuneeksi).

Yleiset suositukset:

Tee tilanteesta yhteinen: Annan tulisi keskustella tapahtumasta aviomiehensd ja
muiden laheistensd kanssa, jotta hdn voisi tehdd siitd luonnollisemman, véhentad
omaa epdmukavuuttaan ja antaa muiden tietdd, miten he voisivat tukea hénta
tallaisessa tilanteessa.

Ikaantyneiden rajoittuneiden ihmisten seksuaalisuutta koskevien ennakkoluulojen
muuttaminen: katso elokuvia ja lue kirjoja ja artikkeleita, jotka kdsittelevat sitd, miten
vahentdd tilanteen seksuaalisesta luonteesta aiheutuvaa epdmukavuutta.

Tee tfilanteesta luonnollisempi puhumalla siitd ammattilaisten ja vertaisryhmien
kanssa: Osallistu muistisairauksia sairastavien omaisten tukiryhmd&dn, omaishoitajien
psykologiseen tukiohjelmaan tai muistisairauksista kdarsivien perheiden yhdistysten
ohjelmiin, jotta voit ymmartad, kuinka yleistd seksuaalinen k&yttéytyminen on.

Jos tilanne toistuu, on tarkedd ymmartad, ettd ikainmisilld on seksuaalisia tarpeita, ja
niiden asiaton esitt@dminen voi johtua ik&ihmisen sekavuudesta. Tdma& voi véhentdd
Annan tunteiden voimakkuutta ja helpottaa tilanteesta keskustelemista.

Muiden seuranpidossa tarvittavien resurssien tunnistaminen

Kotipalvelun k&yttd henkildkohtaisen hygienian hoidossa ja muissa henkildkohtaisissa
fukitfoimissa, jotta valtetddn suurta molemminpuolista epdmukavuutta aiheuttavien
filanteiden toistuminen.

Yhteiset tukiryhma@t ja psykologinen tukipalvelu omaishoitdijille.

Muistisairauksista kdrsivien henkildiden perheiden ja ystévien yhdistykset.

Opas: Seksuaalisuus ikGihmisten asuinympdristissa.

Fundacion Pilaresin opas ammattilaisille (espanjaksi):

http://www.acpgerontologia.com/documentacion/guiasexualidad2017.pdf

Alzheimer's Society: Sex, infimacy and dementia (englanniksi):

https://www.alzheimers.org.uk/get-support/daily-living/sex-intfimacy-dementia
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‘Seksuoolinen monimuotoisuus

[ 2

LINA: En ole ollut naimisissa, eika minulla ole ollut omaa perhetta. Olen ollut hyvin
itsendinen ja olen navuttinut matkustamisesta ystdvien kanssa tai yksin. Olen aina
pitanyt yhteyttd perheeseeni, erityisesti sisareeni ja hanen lapsiinsa, joille olen hyvin
Idheinen. Veljenpoikani on myos ollut seuranani joillakin matkoillani.

Eraalla reissullani tapasin hyvin erityisen ihmisen. Han on elamdani rakkaus. Olemme
aina yrittdneet osua yhteen matkoillamme. Ne ovat hetkid, jolloin tunsimme
itsemme vapaiksi ja pystyimme nayttdmaan toisillemme, millaisia olemme. Nyt kun
en voi matkustaa, minusta tuntuu, ettd jotain puuttuu. Han on naimisissa ja hanella
on oma perhe, hdn ei ole kertonut heille mitadn. En ole puhunut siita perheeni
kanssa. Pelkadn, ettd minut torjutaan. Nyt kun terveydentilani on heikkenemdssd, on

k&rke&d. etta Sofia on Iahellani. /

Viime aikojen yhteiskunnallisista muutoksista huolimatta yleinen oletus on yha, etté kaikki
ovat heteroseksuaaleja. Todellisuus on kuitenkin se, ettd iimenndmme seksuaalisuuttamme
monin eri tavoin ja ettd se voi vaihdella koko eldmdmme ajan. Keitd olemme ja se, miten
iimaisemme sen maailmalle ja niille, joita rakastamme ja haluamme, ovat identiteettimme
keskeisid tekijoitd, ja on tarkedd, ettd voimme ilmaista niitd vapaasti ja furvallisesti, jotta
voimme tuntea oclomme hyvaksi.

Valtaosa ik&antyneistd lesboista, homoseksuaaleista, biseksuaaleista, transsukupuolisista,
fransseksuaaleista ja intersukupuolisista (HLBTIQ+) ihmisisté on kokenut syrjint&d, vakivaltaa,
sosiaalista leimautumista ja ennakkoluuloja 1&pi eldmdansd, mukaan lukien leimaamista
rikollisiksi, syntisiksi ja mielisairaiksi.

Tadma on saanut monet ihmiset salaamaan tai jopa torjumaan oman suuntautumisensa.
Tama vaikea ympdristd on saanut monet ikdihmiset eldmdadn kaksoiseldmdad ja olemaan
oma itsensd vain yksityisissé ympdristdissd, joissa he voivat vapaasti iimaista itseddn ja olla
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Samanaikaisesti he kuitenkin teeskentelevat olevansa
heteroseksuaaleja tai pysyvat taysin vaiti seksuaalisesta suuntautumisestaan valttadkseen
aggressiota ja syrjintéd useimmissa ymparistdissadn, erityisesti julkisesti.

Monissa yhteiskunnissa on edistytty huomattavasti HLBTIQ-ihmisten oikeuksissa, mutta
leimautumisen psyykkisid ja sosiaalisia seurauksia kantavat erityisesti ne, jotka ovat
syntyneet sind aikana, kun ndma seksuaaliset suuntautumiset luokiteltiin rikokseksi. TGdman
luokittelun padasiallinen seuraus on sisdistetty homofobia, jonka vuoksi ik&ihmisten on
vaikea tuntea olonsa mukavaksi oman seksuaalisuutensa kanssa.
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Haasteet ikaihmisen nakokulmasta

lk&antyneiden homoseksuaalien moninkertainen syrjintd, erityisesti jos he ovat
naisia. He kohtaavat ikasyrjintdd, homofobiaa ja seksismid.

Kukaan hdnen ympdristdssadn ei nde Elinaa inmisend, jolla on seksuaalisia tarpeita,
vaan vanhempana naisena, jonka sairaus fekee hanestd riippuvaisen. Korkea ikd ja
sairaus ovat rajoittaneet hdnen seksuaalisuutensa vapaata iimaisua.

Puutteellinen ja epataydellinen hoiva sosiaali- ja ferveydenhuollon ympdristoissa
sukupuolingkékulman puuttumisen vuoksi.

Avoin kumppanuus ja perheen perustaminen on ollut homoseksuaalille
mahdotonta aivan viime aikoihin asti. Oman perheen puuttuminen voi johtaa
sosiaalisen tuen puutteeseen sekd eristyneisyyden ja yksindisyyden lisddntymiseen
vanhuudessa.

Elina on sinkku. Kun hén oli nuori, nainen ei voinut avoimesti julistaa lesbouttaan,
saati perustaa perhettd toisen naisen kanssa.

Pelko perheen ja normaalin ympdristén torjunnasta.

Elina on aina ollut hyvin itsendinen ja itsevarma ihminen, mutta hdn ei ole uskaltanut
tehd& homoseksuaalisuuttaan ndkyvaksi perheessédn, koska han pelkdsi, ettd
hé&net torjutaan. Han uskoo, ettei kestdisi sitd.

Hdanet on pakotettu jalleen elGmadn kieltGen oman identiteettinsd tilanteessa, jossa
riippuvuus lisddntyy ja autonomia havida.

Elina on eldnyt rinnakkaistodellisuudessa ja hyvin fiiviissé suhteessa Sofian kanssa. He
olivat onnellisia, kun matkustivat yhdessd. Nyt kun Elina tarvitsee enemmdan ftukea ja
asuu siskonsa kanssa, hénelld on vihemmdan mahdollisuuksia olla Sofian kanssa
avoimesti. TGma tilanne heikentdd hdnen elémdanlaatuaan.

Heiddn suhteensa vahdattely ja epdseksualisointi.

Elinan IGheiset kohtelevat Sofiaa hdnen "ystGvandadan”. He eivat pidéd mahdollisena,
ettd Elinalla voisi olla tunnepitoinen ja seksuaalinen suhde hdnen kanssaan.
Haavoittuvaisuus ei johdu vain tuen tarpeesta, vaan myds siitd, ettd heistd voi tulla
keskustelun, loukkauksien ja juorujen aiheita, kun he ovat jo selviytyneet melko hyvin
omissa oloissaan.

Elina haluaisi nGyttadd avoimesti suhteensa Sofiaan, mutta toisaalta hén ei halua olla
koko naapuruston ja perheen puheenaihe.

Krooninen stressi, joka johtuu vihemmistdon kuulumisesta ja eldmisestd
yhteiskunnassa, joka syrjii ja leimaa heitd.

Heikentynyt henkinen ja fyysinen terveys, kuten masennus ja korkeampi itsemurhan
riski.

Elina ei ole fietoinen siitd, ettd kaksoiseldma ja hdnen ja Sofian vdlisen suhteen
pitdminen piilossa aiheuttaa hdnelle stressid ja uupumusta ja vaikuttaa hdneen
sekd henkisesti ettd fyysisesti.
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Haasteet hoivasuhteelle

Huonontunut suhde siskoon.

Liisa saattaa n&hdd, ettd hdnen siskonsa on etdinen ja on salannut asioita haneltd
yhdessad asuessaan, silld Elina todenndkdisesti yrittad 16ytad yksityisen tilan
oftaessaan yhteyttd Sofiaan.

Henkinen ylikuormitus hoivatydssa.

Liisa voi tuntea olevansa ylikuormittunut, kun hén ndkee, ettd hédnen
hoivapyrkimyksist&&n huolimatta hanen siskonsa salaa asioita hdneltd ja on
kayttaytynyt oudosti ynteen muuttamisen jalkeen.

Vaikeus ymmartad asioita ja siskon torjunta, jos hdnté rohkaistaan kertomaan
seksuaalisesta suuntautumisestaan.

Tadma voi johtaa jopa kummankin sisaren sosiaaliseen eristyneisyyteen. Liisa kasvoi
yhteiskunnassa, jossa homoseksuaalisuus oli rikos, mink& vuoksi hdnen on helpompi
olla ennakkoluuloinen ja suhtautua kielteisesti hdnen seksuaaliseen
suuntautumiseensa. Hanen voi olla vaikea pitdd sitd luonnollisena.

Elina ja Liisa katsovat mielelladn elokuvia yhdessa. Elina ehdottaa, ettd hdanen siskonsa
Liisa katsoisi elokuvan kahden naisen valisesta suhteesta. Han toivoo luovansa
ilmapiirin, jossa han voi puhua Liisan kanssa siitd, miten tarkea hanen suhteensa
Sofiaan on hdnelle.

Yleiset suositukset

Puhu asiasta luotettavan tahon kanssa.
Kadanny aiheeseen erikoistuneiden ammattilaisten ja yhdistysten puoleen.
Osallistu HLBTIQ-henkildiden keskindisiin tukiryhmiin.
Esimerkiksi Setan palveluista voit etsid tietoa ja apua
https://seta.fi/palvelut/
Kaytd materiaaleja, joka helpottavat viestinté&d, kuten aihetta kasittelevié kirjoja tai
elokuvia, esimerkiksi:
o Norules, eroficism and female freedom in maturity tai Tan frescas (Anna
Freixas Farré)
o Hanna Free (Wendy Jo Carlton, 2009); Cloudburst (Thom Fitzgerald, 2011); 80
egunean (José Mari Goenaga ja Jon Garaino, 2010); Beginners (Mike Mills,
2010) ja Transparent (Joey Solowayn komediasarja, 2014).

Suosituksia ja ohjeita

Jos olet ammattilainen, otathan huomioon seuraavat seikat:

Al& tee olettamia inmisten seksuaalisesta suuntautumisesta, jos he eivat ole
kertoneet sit@ sinulle. On yleistd olettaa ennalta, ettd kaikki ovat heteroseksuaaleja,
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varsinkin jos kyseess@ on ikdihminen, joka ei ole paljastanut seksuaalista
suuntautumistaan. Tastd syysté on tarke&d olla varovainen, miten intiimejd ja
seksuaalisia nakdkulmia kasitelldan, silla oletus, ettd ikGihmiset tuntevat vetoa
vastakkaiseen sukupuoleen, voi lisatd hylatyksi fulemisen ja poikkeavuuden
tunnetta.

Al& oleta, ettd voit tunnistaa HLBTIQ-henkilditd heiddn ulkondkdnsd, kokemustensa
tai ulkoisten ominaisuuksiensa perusteella. Kuten kaikki muutkin, iakk&dn HLBTIQ-
ihmiset ovat erilaisia, he eivat kaikki ndytd samalta tai kayttaydy tai pukeudu
samalla tavalla. Heilld voi olla erilaisia eldmdnkokemuksia, kuten avioliitto tai lasten
tai lastenlasten saaminen.

Elinan kumppani Sofia on oletettavasti heteroseksuaali nainen, joka on naimisissa ja
jolla on lapsia ja lastenlapsia.

Pohdi omia olettamuksiasi ja uskomuksiasi ja kysy itseltdsi, perustuvatko ne leimoihin
ja stereotyyppeihin ja voivatko ne tahattomasti sulkea pois idkk&at HLBTIQ-ihmiset.
Opettele laittamaan leimat syrjaan ja ndkemd&dn jokainen henkild yksildnd, jolla on
ainutlaatuisia tarpeita ja huolenaiheita.

Monika uskoi, ettd Elina ei ole kiinnostunut seksistd, koska hdn on idkdas ja kroonisesti
sairas. Nyt kun Elina on tavannut Sofian, hdan on 16ytényt hyvin erilaisen
fodellisuuden.

Sukupuoli-identiteetti ja seksuaalinen suuntautuminen ovat vain kaksi osaa henkilén
kokonaisidentiteetistd ja eldmdankokemuksesta. Jokaisella on ainutlaatuinen
el@mdanhistoria, joka kattaa myds heiddn kulttuurinsa, vakaumuksensa, rotunsa ja
etnisyytensd.

Perehdy syvemmin HLBTIQ-ihmisten filanteeseen omassa kulttuurissasi vuosien
varrella, jotta voit olla paremmin tietoinen heiddn kokemistaan vaikeuksista ja
aggressioista ja ymmartéd heiddn kokemuksiaan.

Hyvan hoivan antaminen vaatii tuettavan henkildn tuntemista. Kasittele
seksuaaliseen suuntautumiseen ja sukupuoli-identiteettiin littyvid asioita
kunnioituksella ja esitd kysymyksid turvallisesti ja luottamuksellisesti. Ole tietoinen siitd,
ett& henkild voi olla kokenut merkittavaad syrjintad ja leimaamista ja ettd hdn ei
ehkd ole halukas paljastamaan tatd osaa henkildllisyydestédn, joten alé pakota
hanta.

Elina on valmis puhumaan homoseksuaalisuudestaan, mutta Sofia ei halua
perheensd tietGvan. Monika tietéd Elinan ja Sofian suhteesta. Han tietdd, miten
tarkedd Elinalle on kunnioittaa Sofian mielipidettd tarkeistd paatoksista etenkin nyt,
kun han tarvitsee ynd enemmdan hoivaa.

Julkisten palvelujen on reagoitava ja otettava huomioon niitd kayttavien inmisten
seksuaalinen monimuotoisuus. Inmisid fulee palvella niin, ettd he voivat halutessaan
olla nékyvid, ja heitd tulee kohdella samalla tavalla kuin muita inmisié heiddn
seksuaalisesta suuntautumisestaan ja sukupuoli-identiteetist&an rippumatta.
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Voit listata paikalliset resurssit tahdn

o https://seta.fi/palvelut/

¢ Ohjeita palveluntarjoqgijille: Inclusive Services for LGBT Older Adults. A Practical
Guide fo Creating Welcoming Agencies. LGBT Aging Center.
https://www.lgbtagingcenter.org/resources/pdfs/Sage GuidebookFINALT.pdf
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4.11. MENETYS JA SURU

IINES: Mieheni kuoleman jdlkeen kaikki ndyttda vain pahenevan. Olen surullinen ja
kaipaan hantd, mutta pystyn myoés tekemddn yha vahemmadn asioita itse ja tunnen
itseni hyodyttomdaksi. Kun yritdn tehdda asioita, joista pidan, kuten siivota kotia tai
ommella, huomaan, etta tuskin pystyn enda tekemaan niita. Naen huonosti, minun on
vaikea kdavelld ja tunnen itseni epdvarmaksi. Pelkadn kovasti kaatumista.

En myoskdadn kdy ulkona, koska vdlilla vasyn ja koska ystdvani ovat myos minun
kaltaisiani. jos he eivat ole jo menehtyneet. On hyvin vaikeaa olla huolehtimatta
itsestadn! Naapurini Pia on auringonpaiste, ja han auttaa minua kaikessa, missa voi,
ja on myds ihmisid, jotka tulevat auttamaan minua, mutta se ei ole sama asia. Yritdn
olla antamatta téitd, mutta ymmarrdn, etten endd kelpaa mihinkdadn. Jos mieheni olisi

Kield elossa, kaikki olisi paljon helpompaa. Kaikki tama tekee minut hyvin surulliseksy

OLGA: En nde lineksen voivan hyvin, hdan taitaa tarvita seuraa. Lisdksi hdn on viime
aikoina kertonut minulle yhd useammin, ettei hdnesta ole endd mihinkddan. Han kaipaa
kovasti miestadan, ja luulen, etta han tarvitsisi jonkun, jonka kanssa puhua, mutta minun
on tietysti tehtava kotityot, eikad minulla ole paljon aikaa viettaa hanen kanssaan.

4 N

PIA: En tiedd, miten voisin auttaa naapuriani linestd. Olemme aina olleet ystavid, mutta
hdnen miehensd kuoleman jdlkeen hdn vaatii minulta joskus paljon. Autan hdntd,
koska nden, ettd han tarvitsee apua, mutta huomaan, ettda se kuormittaa minua... Minun
on myos tehtdva omia juttujani. NGen hdnet yhd enemman laiminlyodyksi, han syo6
vahdn ja huonosti, hdn on surullinen, hdn ei nde hyvin. En tieda kuka voisi auttaa hanta.

- J

lk&an littyy useita olosuhteita, jotka voivat johtaa kykyjen heikkenemiseen ja siten aiheuttaa
rippuvuustilanteita. 1akkailld ihmisilld esiintyy usein samanaikaisesti muun muassa fuki- ja
likuntaelinongelmia, aqistien heikkenemistd ja lisdantynyttd vasymystd. Kaikki tGdmda voi
aiheuttaa lineksen kaltaisille ihmisille k&velyongelmia, jotka johtuvat joko vasymyksestd,
epdvakaudesta tai kaatumisen pelosta.

Lisaksi favanomaisten rutiinien suorittaminen on usein haastavaa, joten saattaa kdyddé niin,
ettd henkild alkaa kayttad strategioita sopeutuakseen uuteen filanteeseen, mikd voi joskus
olla haitallisempaa ja kdynnistdd noidankehdn. Henkild voi esimerkiksi alkaa ftehdd
vahemmdan ruokaa tai sydda sdilykkeitd, koska hén ei endd pysty kGymdadn kaupassa tai
hanelld ei ole voimia seistd hetken aikaa ruoanvalmistuksessa. Pitkalld aikavdlilld tama voi
johtaa ravitsemuksellisin puutteisiin, jotka pahentavat hédnen tilannettaan. Toisaalta mité
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vahemmdan taitoja kdytetddn, sitd helpommin ne katoavat ja sitd vaikeampaa on saada
takaisin, joten linekselldd on yh&d enemmdan ongelmia ndiden teht&vien suorittamisessa.

Toinen tarked tekijd ovat sosiaaliset suhteet. lines jai leskeksi muutama vuosi sitten, ja myds
h&nen ystdvyyssuhteensa ovat syystd tai toisesta katoamassa, mikéd tarkoittaa, eftd han
eristAytyy sosiaalisesti yn& enemmdn ja ettd hdnelld on yhd vidhemmdan ihmisid, joiden
kanssa keskustella. Han on surullinen, koska hdn ndkee, ettd hdn menett&dd yhéd enemman
foimintakyky@dn eik& hanelld ole ketéddn, jonka kanssa jakaa arkea. Vaikuttaa silta, efté
tuon tilanteen lapik&yminen on varmasti vaikeaa, eikd niin?

Riskeja lineksen kannalta:

e Palkitsevien ja mielekkdiden toimintojen menett&dminen.

e Liikkumiskyvyn menetys tai heikkeneminen, mikd puolestaan vaikeuttaa
pdivittdisten toimintojen suorittamista ja sosiaalisten suhteiden yllapitdmistd.

e ltseluottamuksen menetys, johon littyy avuttomuutta, toivottomuutta, surua

e Sosiaalisen erist@ytymisen riski.

e Fyysisen kunnon heikkenemisen riski, joka johtuu fyysisen aktiivisuuden
vahenemisestd ja ravinnon saannin laadun heikkenemisesta.

e Kaatumisriski.

e Alhainen mieliala, toivottomuuden, surun ja syyllisyyden tunteet siitd, ettd on taakka
muille.

e Suru miehensd menett@misestd ja omista kyvyistaan.

Mita voidaan tehda lineksen tukemiseksi ja tilanteen parantamiseksi?

Ulkoilutapahtumat tuettuna ja saatettuna: lines on aina ollut hyvin sosiaalinen inminen, ja
han kaipaa aikaa ihmisten ja ysté@vien kanssa. lineksen naapuri Pia on [6ytanyt IGhistolta
joitakin tyépajoja, joissa lines voisi hdnen mielest&dn viintyd. Joku voisi tarjota linekselle
seuraa ja auttaa hanta ulkoilemaan valillé kotipihalla tai Idhiympdristdssa ja jopa
jarjest@madn vierailuja ysté@viensd luona.

Kannustetaan 16ytGmadn ja kayttdmadn teknologiaa kommunikaatiossa: lines on jo jonkin
aikaa sitten menettdnyt yhteyden perheeseensd, silld syysta tai toisesta he eivat ole
voineet tavata. He yrittavat soittaa hdnelle videopuheluita, mutta lines ei tule toimeen
teknologian kanssa, ja he puhuvat yhé harvemmin. Kofihoitaja Olga on joskus auttanut
linestd soittamaan videopuheluita perheelleen, ja hdn on ollut hyvin iloinen. Hanen
mielestadn olisi hienoa, jos hdn voisi itse aloittaa puhelut aina, kun hdnestd tuntuu silta.
Erddnd pdivand han gjatteli, ettd jos hdnelld olisi enemman aikaa lineksen luona, hdn voisi
opettaa linekselle, miten kayttad jotakin teknologiaa. lineksen opettaminen kdyttdmadn
puhelinta tai tablettia voisi antaa hénelle loistavan mahdollisuuden pitdd yhteyttd
perheeseen ja ystaviin. Kotihoidon tydntekij@ voi k&ynnistad tallaisia foimintoja hdnen
tfoimenpidekokonaisuuksiensa aikana ja jopa opettaa hantd niin, ettd han voi tehdad niité
itse, kun hdn haluaa.

Kannusta hantd tapaamaan psykologia: Olga ja Pia ndkevat lineksen muuttuvan yha
surullisemmaksi. Han tarvitsee tukea ja olla jonkun kanssa, joka voi auttaa hantd. Olga
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alkaa jopa huolestua, koska héan toistaa yh& useammin, ettd hdn on hyddytén ja ettd
hd&nell& ei ole endd paljon aikaa jaljelld. Pia voisi auttaa linestd varaamaan ajan
terapeutille, mik& auttaisi hdntd purkamaan tunteitaan. Ehké& hdn voisi myos hyodtyd
vertaistukiryhmistd ja siten lisétd kontaktejaan muihin ihmisiin.

Varaa aika simaladakarille, jotta hdnen ndkdkykynsa voidaan tarkistaa: lines on lopettanut
kaiken tydn tekemisen, vaikka han rakasti ompelua ja kirjontaa. Han ei endd nde juuri
mit&dn, ja se on hdnelle hyvin turhauttavaa. Pia on miettinyt erilaisia aktiviteetteja, jotka
voisivat auttaa linestd viihtymdadn, mutta ndkdongelman vuoksi se on tietysti vaikeaa. Han
kuitenkin uskoo, ettd ehk&pd simdatarkastuksella voidaan tehdd jotain nGddén
parantamiseksi. Hanen pitdisi mennd siimaladkadarille, jotta han ndkisi, onko lineksen Nn&kda
mahdollista parantaa: ehk& han voisi laittaa tai tarkistaa silmalasit, jotta lines voisi palata
nauttimiensa tdiden pariin (neulominen, virkkaus).

Kannusta kotiapua ruokailun aikana: Olga huomaa, eftd kun hén yrittad valmistaa
linekselle ateriaa, j@dkaapista puuttuu tuoreita elintarvikkeita. Olgan aikataulua voitaisiin
muuttaa, jotta he voisivat syddd yhdessd. Olga voisi fuoda ruokaa ja sydddé lineksen
kanssa, tai hdn voisi valmistaa aterian sielld ja olla muutaman tfunnin ajan lineksen kanssa.

Kannusta paikallista vapaaehtoistoimintaa: Pia on auttanut linestd kaikki némé vuodet
parhaansa mukaan, mutta hénkin alkaa vasyd ja huomaa, ettd lines on riippuvainen
h&nestd. Han haluaisi véihentdd apua, mutta hdn sadlii linestd. Voisimme etsid paikallisia
vapaaehtoisia, jotka saattaisivat lineksen retkille, pit&isivat hdnelle seuraa, saattaisivat
h&ntd mahdollisissa asioissa, joita hdn joutuu tekemddn muualla kuin kotona.

Lisaresurssit ja tuki

- Koftiin annetftava fuki, joka ei koske ainoastaan kotitalouden ja itsehoidon tehtavid,
vaan myds lineksen emotionaalista fukea ja kumppanuutta, jotta hanta
kannustettaisiin tekemdadan palkitsevia ja mielekkditd toimintoja. Olisi tarkedd tukea
hantd ruokailun parantamisessa, joko tukemalla hantd, jotta han saisi itse takaisin
t&dman kyvyn ja rutiinin, tai siten, ettd joku muu auttaa hanta.

- Yhteisdn rakenteiden, naapureiden ja vapaaehtoisten fuki lineksen ihmissuhteiden
rikastamiseksi.

- Tukea fyysisten kykyjen yllGpitGmiseen likkumista varten: fysioterapia ja/tai
foimintaterapia.

- Psykologista fukea lineksen suruun, joka johtuu taitojen ja tukinenkildiden
menetyksestd. Voisi olla mielenkiintoista yhdist&a yksildllinen ja ryhmdatuki, jotta myos
lineksen sosiaalista verkostoa voitaisiin laajentaa.

Voit luetella paikallisia resursseja tadlla
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4.12. ELAMAN LOPPUVAIHE

ELINA: Olen aina ollut hyvin aktiivinen ja itsendinen nainen. Piddan siita, ettd saan
tehdd asiat omassa tahdissani ja ettd ne ovat hallinnassani, ja olen aina
suunnitellut eladmdani hyvin. Olen ollut pyoratuoliin sidottu jo muutaman vuoden
ajan, ja liikkuntakykyni on hyvin rajoittunut rappeutumissairauden vuoksi. Kun
ajattelen tulevaisuutta, tiedan, etta tulen tarvitsemaan yhd enemman apua. Olen
tietoinen sairaudestani ja siitd, mita se merkitsee, ja tieddn, etta terveyteni
heikkenee ja kykyni rajoittuvat yhd enemmadn. Tuntuu siltd, etta elama ei lopu
koskaan, mutta nden sen tulevan.

Siskoni huolehtii minusta, mutta nden, etta hankin vanhenee, ja mietin, mita
tapahtuu, jos hdn ei jonain pdivana pysty auttamaan minua tai jos menetdn
jarkeni enka pysty paattamaan, miten haluan, ettd minua hoidetaan? En tieda
kenen kanssa voisin keskustella naista asioista. Vaikka en halua, etta siita tulee
pakkomielle, haluaisin voida padttad, miten haluan viimeiset elamani hetket
viettdq, ja tuntea, ettd minulle tarkedt ihmiset ovat kanssani. Ajattelen Sofiaa,
naista, jota rakastan, ja haluaisin hdnen olevan rinnallani tdssa vaiheessa. Ehkd on
aika kertoa siskolleni, ja vaikka epdilen, ettei han yllattyisi, luulen, etta Sofian on
paljon vaikeampaa kertoa perheelleen.

-

MONIKA (Elinan henkilokohtainen avustaja): Elina on hyvin itsevarma nainen, joka
kertoo selkedsti, miten hdn haluaa asiat hoidettavan. Han riitelee paljon siskonsa
kanssa tdstd asiasta. Erdand pdivana Elina kertoi minulle, eltd hdn alkaa olla
huolissaan siitd, ettd han kieltaytyy hoidosta ja paattaa elaémansd, jos hdn menettaa
jarkensd. En tiennyt, mitd sanoa hdnelle, en tiedd, miten puhua ndisté asioista, enka
tiedd, miten auttaa hdnta. Aion kyselld, josko saisin selville, kuka voisi auttaa hdnta
tassa asiassa, ehkd sosiaalityontekija tai terveyskeskus? Katsotaan, josko I6ytdisin
jonkun, joka voisi opastaa hdntd, ja samalla voisin oppia, miten kdsitella ndita asioita.

. /

Kuolema on suuri tabu yhteiskunnassamme. Tédmd& kokemus suosii ajatusta "hyvastd
kuolemasta" nopeana kuolemana, joka on kaukana jokapdivaisestd eldmdastd ja jolla on
vain vahdn emotionaalisia ja sosiaalisia vaikutuksia ihmisiin. Seuraavat ndakdkulmat
haastavat ajatuksen hyvdastd kuolemasta:
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Ihmiset kuolevat kaukana omasta kodistaan ja I&heisistaan.

Eldmd&n loppuvaiheessa on vaikeuksia kommunikoinnissa, ilmaisussa ja yhteisessd
padtdksenteossa.

Resursseja ei ole riitt@vasti, jotta ihmisid voitaisiin hoitaa kunnolla ja kokonaisvaltaisesti,
erityisesti silloin, kun kuolemaan johtavat sairaudet pitkittyvét, kuten Elinan tapauksen
kaltaisissa rappeutumissairauksissa usein tapahtuu.

Toisaalta perhe seuraa lGheisensd asteittaista heikkenemistd, eikd silld ole useinkaan
vdlineitd kasitelld asiaa tai hakea ulkopuolista apua, koska ei ole selkedd tahoa, jonka
puoleen kadantyd. Sen vuoksi on tarpeen jdriestéd perheen kanssa keskustelutilaisuus,
jossa kd&sitellddn eldmdan loppuvaiheessa olevan henkildn toiveita ja tarpeita sekd sen
henkildn tai niiden henkildiden toiveita ja tarpeita, joista hdnen hoitonsa ja hyvinvointinsa

riippuu.

Mita tehda Elinan ja hdnen sisarensa tukemiseksi?

Tuetaan ja helpotetaan Elinan tarpeiden ja toiveiden ilmaisemista sen suhteen, millaisen
hdn haluaa tulevan hoitonsa ja eldmdansd lopun olevan. Elina on aina halunnut, ettd
h&nen eldmdansd kaikki osa-alueet ovat suunniteltuja ja ettd hdnen eldmdansé on sellaista
kuin h&n haluaa, ja nyt hédn haluaa myés jariestdd hoitonsa ja eldmdansd lopun omalla
tavallaan, mutta ei tiedd, mihin ottaa yhteyttd ja miten foimia.

Edistet@dn Elinan itsemdadrdadmisoikeutta perusinmisoikeutena. Hanelld on oikeus saada
tietoa hdnelle selkedlld ja ymmarrettavalla tavalla, saada tukea pddtdksentekoonsa ja
huolehtia hdnen fyysisestd ja henkisestd hyvinvoinnistaan. Elina on selvilld siitd, ettd han
haluaa kuolla kotonaan sisarensa Liisan ja kumppaninsa Sofian seurassa. HGn haluaisi
tehd& p&atdksia ja olla mahdollisimman itsendinen niin kauan kuin voi. Han tietdd, ettei
h&n halua ladketieteellisid toimenpiteitd, jotka pidentdvat hdnen eldmdadnsa.
Voimaannuttaminen, saattaminen ja ohjaaminen pddatdksenteossa. Pohdi tarvetta
nimetd  joku  edustamaan Einan  toiveita ja  toimimaaon  tarvittaessa
keskustelukumppanina Elinan foimintakyvyn menettGmisen vuoksi. Sofia funtee Elinan
parhaiten, he ovat olleet pariskunta monta vuotta, ja Elina haluaa, ettd Sofia on se
henkil®, joka edustaa hantd, jos hdn ei kykene tekemdadn padatdksic itse.

Helpotetaan kommunikaatiota ja emotionaalista tukea molemmille sisaruksille, jotta he
voivat puhua eldmdan loppuvaiheesta tavalla, joka tuntuu molemmille mukavalta ja
jonka avulla he voivat imaista toiveensa, pelkonsa ja funteensa. Liisa ei useinkaan tiedd,
miten kommunikoida siskonsa kanssa, heilléd on aina ollut hyvd suhde, mutta nyt kun
hdnestd on fullut h&dnen omaishoitajansa, asiat ovat vaikeampia. Elina haluaisi pysty&
avautumaan Liisalle ja kertoa télle suhteestaan Sofiaan ja halustaan olla Liisan rinnalla
taman viimeisind hetkind.

Tukea pohdintaa tulevaisuuden vaihtoehdoista, mm:

Pohditaan tulevia hoitovaihtoehtoja silté varalta, ettd Elinan rippuvuus lisGantyy tai
hd&nen sisarensa Liisa ei pysty tarjoamaan riittavad hoitoa.

Laaditaan ja rekisterdidddn Elinan etukateisohje, jos hdn niin haluaa.

Tarjotaan tarvittaessa psykologista erityistukea molemmille.
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- Huolehditaan Elinan ja Liisan hengellisist& ja uskonnollisista tarpeista, jos he niin haluavat.

- Tarjotaan tukea vapaaehtoisilta, jotka on erityisesti koulutettu elGmdan loppuvaiheen
prosesseinin. He saattavat tarvita ulkopuolista tukea voidakseen huolehtia
asianmukaisesti Elinan farpeista talld hetkelld ja lievittdd tai seurata hdnen sisarensa
Liisan tunnetaakkaa.

Apua keskusteluihin:

- Saaftajana.fi -sivustolta 16ytyy Ennakoiva saattohoito -opas omaishoitajan tueksi
- Yhdistykset ja saatiot

Voit luetella paikallisia resursseja taalla
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5. MERKITYKSELLISET ARJEN PUUHAT

Tédmd osio perustuu Matia Instituutin Cristina Buizan ja Pura Diaz-Veigan laatimaan ja
julkaisemaan oppaaseen "Guide fo facilitate the performance of meaningful daily
activities with people with dementia". Osiota on muokattu yhdessG QAVAD-hankkeen
kumppaneiden kanssa.

Merkityksellinen tekeminen voidaan mdadritelld sellaisiksi arkisiksi toiminnoiksi, joita henkil®d
tekee jokapdivdaisessd eldmdassadn ja joilla on hdnelle merkitysta.

Merkityksellinen tekeminen on muutakin kuin vapaa-ajan harrastuksia. Siihen voi kuulua
tyoté ja vapaa-aikaa, mutta myds liikkumista, syomistd ja juomista, fyysisen hoidon
saamista, seksuaalista nautintoa, mahdollisuutta auttaa muita, mielekdstd keskustelua jne.

Eri maissa tehdyiss@ tutkimuksissa on [6ydetty kolme tarkedd tekijad, jotka tekevat
foiminnasta merkityksellistd.

1. Aktiivinen osallistuminen
2. Toiminnan sis@ltd liittyy inmisten aiempiin kiinnostuksen kohteisiin ja rooleihin.
3. Toiminta vahvistaa identiteetin muodostumista ja tayttdd yhteenkuuluvuuden

psykologiset perustarpeet.

Muistisairauksia sairastavien inmisten on selviydyttava pdivittdin kognitiivisten kykyjensé
heikkenemisestd. Talldin mielekk&dn toiminnan etsimisestd tulee keino sdilyttad
identiteettitunne sen kautta, mik& on ollut heid@n elédmd&ssddn tavanomaista, heidd@n
pdivittdisissa rutiineissaan.

Muistisairauksia sairastavien on vaikea 16ytad mielekdstd toimintaa itsendisesti, joten on
erityisen tarked&d, ettd hoitgjat tarjoavat ja helpottavat sellaisia mahdollisuuksia ja
foimintoja, joihin he voivat osallistua.

Enkd& pdivittdisissa rutiineissa osa ilosta tulee siitd, ettd ei tarvitse miettid, miten asiat
tehdddn, vaan ne vain tehdadn. Nain niiden tekeminen tuottaa iloa, eiké niitd koeta
raskaiksi.

Mita hyotya mielekkaista paivittdisista toiminnoista on?

- Edist@vat henkilbkohtaisen identiteetin yllGpitamista.

- Helpottavat ihmisten p&&tdksentekoa ja valintojen tekemista.

- Edistévat ja helpottavat inmisten osallistumista, koska he kokevat toiminnan omaksi,
kulttuurinsa ja tapojensa mukaiseksi.

- Ympdristé voidaan mukauttaa kunkin henkildn tarpeisiin, makuun ja mieltymyksiin.

- Ne tehdddn todellisissa ympdristdissé ja kdyttden todellisia esineitd, mikd antaa
teht&vdalle erityisen merkityksen

- Ne mahdollistavat erilaisten tehtdvien suorittamisen hyvin vaihtelevilla vaikeustasoilla ja
ovat siten mukautettavissa kunkin henkildn kykyihin, tarpeisiin ja kiinnostuksen kohteisiin.
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- Toiminnot voidaan jakaa moniin pieniin vaiheisiin, joita voidaan harjoitella ja toteuttaa

yhdessd tai itsendisesti.

- Aina ei ole tarpeen kayttad sanallista kieltd, koska toiminnot ovat ihmisille tuttuja ja he
voivat helposti matkia toisen tekemistd ilman sanojakin.

- Vaikka inmiset eivat osallistuisikaan itsendisesti tekemiseen, he hyotyvat aktiivisesta ja
mielekk&dstd ympdristdstd, jossa on pdivittdinen rytmi ja eldman rutiinit.

Ihmiset ovat akfiivisia sind madrin kuin sihen on mahdollisuus. On tarkedd luoda
ympdaristdja ja rutiineja, jotka luovat akfiivista toimintaa edistavid filanteita. Ympdaristot
tarjoavat meille mahdollisuuksia mielekk&dseen toimintaan, mutta ne voivat myds asettaa
suuria rajoituksia, jotka on otettava huomioon.

Esimerkkeja pdivittaisista tekemisista:

Sisatiloissa

Ulkona

Kokkaaminen, ruoan
valmistus

Poyddn kattaminen tai
astioiden korjaaminen
Tarjoileminen

Leivan leipominen
Lakaiseminen, astioiden
tiskaaminen tai koneeseen
laittaminen

Aperifiivin valmistaminen
Menuiden suunnittelu
Vihannesten peseminen ja
kuoriminen

o Ostoksilla kayntfi

e Kulttuuritapahtumat

¢ Ulkona sydminen/
lasillisella tai kahvilla
k&yminen

e Aperitiivin nauttiminen

OMA KUVA

L&hde: Asi soy asi soy me
gusto (acpgerontologia.com)

Hiustyyli
Pukeutumistyyli
Meikkaus
Asusteet
Parranagjo
Hieronta
Kenkien huolto

o Kampagaijalla k&ynfi
o Ostoksilla kaynti

70



Kunnostustydt ja siivous
Pyykkihuolto (k&sin tai
koneella)
Lakaiseminen
Vuoteen sijaaminen
Vaatehuolto
Olohuoneen tai
makuuhuoneen
j@riestéminen
Koristaminen
Huonekasvien hoito
Lemmikin hoito

Kasvien hoito
Hyotypuutarhan hoito
Lemmikin hoito ja
ulkoiluttaminen

HARRASTUKSET

Lukeminen
(sanomalehdet,
aikakauslehdet, kirjat...)
Adnikirjojen kuuntelu
Sanaristikot, sudokut jne
Kdasitydt (virkkaus,
neulominen, kutominen)
Rukoileminen, uskonnot,
henkisyys

Tee-se-itse
Koriste-esineiden
tekeminen, askartelu
Keraily

Musiikki (kuuntelu,
soittfaminen)

Liikkunta

Lautapelit/ palapelit
Valokuvaus, valokuva-
albumien jarjestdminen

Tee-se-itse
Lukeminen
(sanomalehdet,
aikauslehdet, kirjat...)
Kasitydt (virkkaus,
neulominen,
kutominen)

Musiikki (kuuntelu,
soitftaminen)
Kavelyt

Tanssi

Yst@vien ja perheen
luona vierailu
Valokuvaus
Kalastus

Huomaaq, etta:

Seuraavassa esitetddn esimerkkeind kaksi mahdollista toimintaa.

Toiminta koostuu monista vaiheista, jotka voidaan suorittaa itsendisesti, eik& niitd
tarvitse suorittaa tietyssa jarjestyksessa.

Tehtava voidaan suorittaa yksin, yksin avustettuna tai ryhmdassa.

Jotkut ihmiset tekevat yhden tai useamman osan koko tehtavastd, ja jotkut ihmiset
eivat ehkd pysty tekemdadn mitédan, mutta haluavat olla 1&snd t8ssd hetkessa.
Kunnioita jokaisen ihmisen aikaa ja muista, ettd kasite "hyvin tehty" on suhteellinen ja
ettd kaikki aikomukset osallistua ja kaikki tehtdvan tulokset ovat onnistumisia.
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5.1. ATERIOIDEN VALMISTAMINEN

ISABEL: Tykkasin auttaa ihmisid, ja kyldjuhlissa autoin ruoan valmistuksessa. Olin hyva
kokkaamaan, ja oli ihanaa ndhdd ihmisten nauttivan valmistamastani ruoasta. En
endad pidas siita.

Ruoka on paljon muutakin kuin pelkk&d ruokaa, se on mahdollisuus tehdd mielekkdité
tehtavid, jotka voivat olla monille ihmisille eritt@in mieluisia. Keittié on loistava paikka luoda
ja kehittaa.

- Monet ihmiset rakastavat ruoanlaittoa.

- Ruoka on mahdollisuus kokea hyvinvointia, sydminen on suuri nautinto.

- Ruokailu on my&s sosiaalinen tapahtuma, jonka ympdarilld jaamme perinteisesti hetkié
meille tarkeiden inmisten kanssa.

- Syntyvd tuoksu, kodinomainen ja arkinen ilmapiiri ovat inmisille hyvin hyodyllisia.

- Kaytettdvissa olevista keinoista ja resursseista rippuen voidaan valmistaa enemmdan tai
v&hemmdan monimutkaisia aterioita: aperitiivi, valipala, salaatti tai hedelmdasalaatti. Tai
valmistaa juhla-ateria, joka voi nostaa ajatukset arjen yldpuolelle ja auttaa saamaan
mukaan muita inmisid, kuten perheenjdseni@, ystavid tai vapaaehtoisia.

- Aterian valmistamiseen liittyvid toimintoja voivat olla tarvittavien raaka-aineiden
ostaminen, valmistelu (p&yddan kattaminen, j@riestminen) ja muiden ihmisten
kutsuminen.

Mahdolliset tavoitteet ja kyvyt
Tama aktiviteetti herdttelee erilaisia taitoja, jotka auttavat Isabellaa:
Suhdetaidot:

- Muistelemaan mieleen tulevia asiaan liittyvid hetkid, puhumaan, iimaisemaan itseddn
ja jakamaan kokemuksia muiden ihmisten kanssa. Isabella muistaa, kuinka hénestd ol
mukavaa kafsella, kun kyldn ihmiset sdivat hdnen valmistamaansa ruokaa, se sai hdanet
tfuntemaan itsensa térkedksi ja osaksi kyl&d.

ISABELLA: En pidas siitd, etta taloon tulee vieraita ihmisid, he ovat oikein mukaviaq,
mutta en tunne oloani mukavaksi. Olen aina ollut vastuussa kodin ja perheen
hoitamisesta, ja nyt, vaikka ymmarrén, etten pysty siihen yksin, kyladn tulleet tytot
eivat koskaan tee asioita niin kuin haluaisin heidan tekevén.

- Keskustele muiden kanssa yksinkertaisesta, jokapdivaisestd aiheesta. Se luo maaperdd
yhteistydlle. Isabella voi luoda suhteen koftiinsa tulevan ammattilaisen kanssa
valmistamalla hdnen kanssaan aterian.
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Arvokkuus ja itsetunto:

Kehitt&& taitoja ja yhdessd tekemistd, mikd liséd itsetuntoa. Ammattilainen konsultoi
Isabellaa reseptin valmistuksessa ja saa hdnelté ohjausta.

Valinnan mahdollisuus ja padtdksenteko. Isabella voi valita reseptin hdnen ja miehensd
makuun sopivaksi.

Tunne osallisuudesta ja hyoddyllisyydestd, koska tehtavalld on merkitystd ja merkitystd
henkildlle itselleen ja se synnytt&d hyvinvoinnin kokemuksen. Isabella funtee itsensé
hyddylliseksi, hdn nayttad tukinenkildlle, miten hdnen reseptinsd valmistetaan, joka on
myos hdnen miehensé makuun. HaGn on my&s huolissaan siité, onko resepti terveellinen,
koska hé&nen miehellddn on kolesteroli- ja verenpainetautiongelmia.

Kognitiiviset taidot:

Organisoida ja suunnitella tehtavad, jossa on eri vaiheita.

Laskeminen (painot, madrdt, hinnat), lukeminen ja kirjoittaminen (reseptin
kirjoittaminen).

Ainesosien muistaminen aiemmin tunnetuista resepteistd

Fyysiset kyvyt:

K&sien ja k&sivarsien voiman ja koordinaation kehitt&@minen.

Kannustetaan hyvadn ravitsemukseen. Ammattilainen ehdottaa reseptejd, joissa on
lihaa tai kalaa ja jotka sis@ltévat proteiingja, joita Isabella tarvitsee voimiensa
palauttamiseksi.
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5.2. KASVIEN HOITO

Kasvien ja vihannespuutarhan viliely ja hoito on toimintaa, joka voi tuottaa monia hydtyjd,
silld ne tfuottavat elédmdadad, koristavat ja vihannespuutarhan tapauksessa tuotteet voidaan
syodd mydhemmin.

MARTTI: Olen lapsesta asti auttanut puutarhan ja peltojen kanssa. Kun jain elakkeelle,
omistauduin niille asioille, joista piddan maatilalla, kuten kasvimaan hoito.

Mahdolliset tavoitteet ja kyvyt

Tadma toiminta kehitt&d erilaisia kykyjd ja taitoja:

Suhdetaidot:

Muistelemaan mieleen tulevia asiaan littyvid hetkid, puhumaan, ilmaisemaan itseddn
ja jakamaan kokemuksiaan muiden kanssa. Martti muistelee perhehetkid, jolloin kaikki
osallistuivat maan vilielyyn ja tyéns& hedelmien korjaamiseen.

Kytkeytyd toisten kanssa keskusteluun yksinkertaisesta, jokapdivaisestd aiheesta. Martti
voi puhua Annalle siitd, mité hén aikoo vilielld ja miten han aikoo viljielld sitd, mika luo
rentoa keskustelua Annan kanssa. My&s Anna rentoutuu né&hdessédn isénsa kiireisend ja
iloisena.

Arvokkuus ja itsetunto:

Valinta ja paatdksenteko: Martti valitsee, millaisia kasveja kasvatetaan ja mihin ne
sijoitetaan.

Osallisuuden ja hyddyllisyyden tunne. Kasvien kasvattamisella on Martille merkitysta,
hdan on aina tukenut perhettd tassa tehtdvassd, ja hdn saa sydda sitd, mitd on
kasvattanut.

Asuminen miellyttavassé ja kauniissa ympdristdssd. Puutarhaa hoitaessaan Martti on
ulkona, yhteydessé luontoon, vinredssd ja miellyttévassd ympdaristdssa.

Kognitiiviset taidot:

Jarjestminen ja suunnitteleminen tehtévdassd, jossa on eri vaiheita. Martti joutuu
miettimadn istuttamiseen tarvittavia vaiheita, tarvitsemiaan tydkaluja, kuinka kauan se
kestad, onko kastelu tarpeen.

Tyéskentelyn aikaj@nne: vuodenaika ja mitd kasvattaa

Estetiikan ja aistien stimulointi: varit, tuoksut, kosketus, maut, aromit.

Fyysiset valmiudet:

Jos henkild pystyy kGvelemdadn, puutarhan hoito on oiva filaisuus likkua, kévelld,
kumartua ja nousta seisomaan, jos mahdollista. Martin on alkanut kérsié fyysisista
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ongelmista, ja hdnen on vaikea kumartua, joten hénen perheensd on pystyttanyt
korotettuja laatikoita, jotta hén voi viljelld iiman, ettd hdnen tarvitsee kumartua.
Yl&raajojen voiman ja likkuvuuden parantaminen: kasvien tai veden kuljettaminen ja
maan muokkaaminen.

Toiminta vaihe vaiheelta

Keskustelkaa toiminnasta: valitkaa, mitd istutetaan tai kasvatetaan, valitkaa, mihin eri kasvit
sijoitetaan.

Organisoi tehtdva: hanki tarvittavat kasvit ja valineet.

Suorittakaa jatkuvasti: maaperdn valmistelu, istuttaminen, kastelu, rikkaruohojen tai
kuivien lehtien poistaminen, lannoittaminen jne.

Hedelmien tai kukkien sadonkorjuu

Suunnittele, mita teet korjatuilla hedelmilld tai kukilla.
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6. KOTONA ASUMISTA TUKEVA TEKNOLOGIA

Vanhus- ja Ighimmdaispalvelun litto ry:n Ik&teknologiakeskuksen uusi opas esittelee
teknologisia tuotteitqa, joista voi saada apua ja tukea jokapdivaisiin toimiin. Tuotteet on
pyritty valitsemaan niin, ettd niiden hankinta, kayttéénotto ja kdyttédminen on helppoa.
Opas on tarkoitettu sekd ikGdihmisille, heid&n omaisilleen, ettd heiddn parissaan toimiville
ammattilaisille.

Oppaassa esitellyt tuotteet ovat esimerkkejd tuoteryhmista ja esittelyn lopussa on maininta
muista vastaavista tuotteista. Annetut hakusanat helpottavat vastaavien tuotteiden sekd
hankintapaikkojen 16ytamistd. Tiedot on koottu vuodenvaihteessa 2016-2017. Opas sisaltad
lisGksi kattavan vinkkilistan paikoista ja [Ghteistd, joista kotona asumista tukevasta
teknologiasta voi saada lisad tietoa.

Oppaan voi ladata PDF:n Vallin IkGteknologiakeskuksen
sivuilta hitps://www.valli.fi/fyomuotomme/ikateknologiakeskus/ tai tilata painettuna:
eija.uuksulainen(at)valli.fi tai puh. 050 330 5884. YksittGiskappaleet maksutta.

Arjen alykkadat valineet [TK-opas kolmas korjattu painos.pdf (valli.fi)

Voit luetella paikallisia palveluntarjoajia tadlla
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7. HOITAJAN OMA HYVINVOINTI

Hyvan hoivan kannalta hoitajan on hyvéd huolehtia myods itsestadan. 13
Voit tutustua myés Tydterveyslaitoksen sivuilla:

- hyvinvointia tukeviin elinfapoihin:
https.//www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat

- kokonaisvaltaiseen ergonomiaan:
https://www.itl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/kokonaisvaltainen-ergonomia

- stressin hallintakeinoihin:
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

ANNA: Tunnen itseni hyvin vdsyneeksi ja yksindiseksi, vaikka tulemme perheessa hyvin
toimeen ja tuemme toisiamme, minusta tuntuu, etta raskain taakka lankeaa minulle.
Minusta tuntuu, ettd erityisesti mind kannan suurimman vastuun ja mikdan mita
teemme, ei mene oikein.

\

LIISA: Olen aina pitdnyt muiden hoitamisesta, olen huolehtinut lapsistani,
vanhemmistani, aviomiehestani ja nyt siskostani. Mutta olen nyt 81-vuotias ja olen
huolissani siitd, etten pysty tekemdaan sitd hyvin ja ettd siskolleni voi tapahtua jotain.
Huolehdin hdnestd, jotta hén voi hyvin eikd hanelta puutu mitddn, mutta hén ei tunnu
arvostavan sitd, hdn jopa suuttuu ja kdskee minua menemaan ulos ja tekemddn
jotain, mista pidan. Mutta mitad mina teen? Nuorempana minulla oli ystavia ja
harrastuksia, mutta olemme erkaantuneet toisistamme, enka ole pitényt heihin
yhteytta pitkddan aikaan. Lapseni ja lapsenlapseni asuvat ulkomailla, enkd voi auttaa
heitakadan.

Mita jos

a) otan jatkuvasti vastuuta hoivasta oftamatta huomioon omaa hyvinvointiani2 Tunnen
itseni ylikuormitetuksi, en saa kaikkea tehtyd, tdmda saa minut tuntemaan syyllisyyttd,
minulla on usein lihasvaivoja, nukun huonosti (fyysinen vaikutus) ja tunnen itseni hyvin
ahdistuneeksi ja stressaantuneeksi (psykologinen vaikutus: masennus, ahdistus, stressi...).

13 Perustuu |Ghteisiin:

https://www.euskadi.eus/contenidos/documentacion/doc sosa betion guiaautocuidad/eu def/ad
juntos/Guia de autocuidado y cuidados basicos BILINGUE.pdf ja
https://www.fundacionpilares.org/docs/2015/guia_cuidar/guia cuidar web color.pdf
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b) jaan hoivavastuuta ja otan aikaa itseni hoitamiseen. Otan aikaa itselleni, teen jotain
mistd piddn ja irrottaudun, jolloin saan energiaa takaisin ja nukun paremmin. Tieddn, ettd
poissa ollessani perheenjdsenestani pidetddn hyvad huolta. Arvostan tekemadni tyota,
mutta hyvaksyn myos rajallisuuteni.

Pohdintoja: mistd puhumme, kun puhumme omasta hyvinvoinnista?

Omaishoitajana oleminen on ammatti, joka voi tulla &killisesti onnettomuuden tai sairauden
vuoksi tai ajan kuluessa ik&dantymisprosessin vuoksi, jolloin ik&dntyneen riippuvuus tukea
tarvitsevasta henkilésté kasvaa.

Surun, vihan ja pelon tunteet ovat yleisid omaishoitajien keskuudessa, samoin kuin oman
el&dmdan suunnitelmien sivuuttaminen, jotta voi omistautua hoivalle 24 tuntia
vuorokaudessa. Omaishoitajat lakkaavat usein kiinnittdmastd huomiota omiin tarpeisiinsa,
mik& johtaa vaistdmattd muun muassa fyysisiin ongelmiin ja negatiivisiin funteisiin.

LIISA: Olen jo 81-vuotias, ja olen huolissani siitd, etten pysty huolehtimaan siskostani ja
etta hanelle voi tapahtua jotain. Huolehdin hdnestd, jotta han voi hyvin eikd hanelta
puutu mitadn, mutta han ei tunnu arvostavan sita, han jopa suuttuu ja kaskee minua
menemaddn ulos ja tekemddn jotain, mistd mind piddan. Mutta mitd mina teen?
Nuorempana minulla oli ystavida ja harrastuksia, mutta olemme erkaantuneet
toisistamme, enka ole pitdnyt heihin yhteytta pitkadn aikaan. Lapseni ja
\Iapsenlapseni asuvat ulkomailla, enka voi auttaa heitakadn. /

Jos hoidat sadnnollisesti toista ihmistd, on tarkead huolehtia itsestdsi, jotta valtat fyysisen ja
henkisen uupumuksen.

Hyvan hoivan kannalta on tarkedad huolehtia itsestaan.

Jotta voit hyvin ja jotta ympdrillasi olevat inmiset voivat hyvin, sinun on pidettévé huolta
kehostasi ja mielestdsi. Vain silloin pystyt tarjoamaan hyvad hoivaa hoitamallesi henkildlle.

Mahdollisesta ylikuormituksesta on olemassa varoitusmerkkejd:

- Fyysinen ja henkinen uupumus

- Selk&kipu, lihasongelmat

- Usein toistuvat mielialan vaihtelut

- Univaikeudet

- Ruokahaluttomuushdiriét

- Muistindiriot

- Sosiaalinen eristGytyminen, tyo- tai perheongelmat
- Heikentynyt itsetunto
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Yhta ainoaa ratkaisua ei ole olemassa, mutta on olemassa joitakin suosituksia, jotka voit
ottaa huomioon. Keinoja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen on seuraavassa.

7.1. HUOLEHDIN KEHOSTANI

Yligpidan terveellisia tapoja

Terveelliset tauot. Ota itsellesi hetki aikaa pysdhtyd, hengittéd ja kuunnella kehoasi. Ota
tydvuorosi lopussa tai pdivan padtteeksi 10 minuuttia aikaa rentoutusharjoituksiin.

MONIKA: Kun olen hoitanut Elinaa, venyttelen hetken selkadani hieman, ja tyovuoron
paatteeksi kaytdn 10 minuuttia hengittdmiseen ja olemiseen yhteydessa itseeni.

Hyvista younista huolehtiminen. Uneen voivat vaikuttaa: huolet, koska kéytéat uniaikaa
muihin asioihin tai koska hoitamasi henkild vaatii huomiota ydn aikana. Unen puute
vaikuttaa tarkkaavaisuuteesi, tapaan, jolla toimit pdivan aikana, ja mielialaan.

Asioita, joita voit tehdd:

- Konsultoi ammattilaisia

- Asetfa vastuualueet tarkeysjarjestykseen ja pyydd apua hoivatehtdvien suorittamiseen.
- Pyydd& apua muilta perheenjdseniltd, hae ulkopuolista apua

- lltakeskukset

Ruoka. Syo terveellisesti ja noudata aikatauluja. Suunnittele ateria-aikataulu, joka on
sovitettavissa yhteen hoivatydn kanssa. Jos et syd hyvin, sinulla ei ole voimia hoivata.

- Hyédynné& ateriapalveluja ja valmisruokia ateriavaihtoehtoina

Lilkkunta. Liikunta parantaa unta, vahvistaa kehoa, parantaa verenkiertoa ja kohottaa
mielialaa. On suositeltfavaa hyddyntéad arjen tarjoamat mahdollisuudet.

Tdss@ muutamia vaihtoehtoja:

- Kavele ostoksille tai asioille.

- Jaa pois bussista yhtd pysakkid ennen méaranpdéta

- Jos mahdollista, ulkoile ja k&vele hoitamasi henkildn kanssa
- Jos mahdollista, ilmoittaudu johonkin harrastukseen.

ANNA: Kun saatan isdani tapaamaan ystaviadn, hydodynnéan mahdollisuuden kavelyyn,
venyttelyyn ja luvonnossa hengittelyyn.

79



Vadlta eristaytymista. Monet omaishoitajat vieraantuvat véhitellen sosiaalisista suhteistaan,
ja heidd@n toimintansa rajoittuu hoivatydhdén. On ymmarrettavad, ettd tunnet suurta
vastuuta, mutta alad unohda, ettd sinulla on oma elé@masi. Pidd huolta suhteistasi
perheeseesi ja ystaviisi.

LIISA: En ole kuullut Mari Kaartisesta, nuoruusvuosieni ystdavdstd, haluan ottaa hdneen
yhteyta, aion soittaa hdnelle ja kysyd, voimmeko kdydd kahvilla ja vaihtaa
kuulumisia. Lapseni eivat soita minulle kovin usein, mutta kun haluan puhua heiddn

Riskien ja vammojen ehkaisy

Kun nostat hoitamaasi henkilé& sangystd, we-kayntié jne. varten, on térke&d, ettd tunnet ja
harjoittelet ergonomisia asentoja ja -ohjeita loukkaantumisten vélttdmiseksi. Seuraavassa
on joitakin esimerkkejd ergonomisesti turvallisista siirroista:

Sdangysta siirtyminen
[ 4

1. Taivuta seldllé&n makaavan henkildn jalkoja.

2. Kaanna likuntakyvyttdoman henkildn koko vartalo ja k&ddnnd hdnet sivuttain kohti
s&ngyn reunaaq.

3. Laita hdnen jalkansa ulos s&ngysta

4. Halaa henkildd kainaloista. Pyydd henkildd halaamaan sinua vyotarén ympdrilta.

Kaannd henkild kylielleen ja pidd hdntd kiinni lapaluista, kdmmenet auki.

Sdangysta pyordtuoliin

o0 o0
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)
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Seiso henkildn edessd jalat koukussa ja selkd suorana.
Suojaa henkilén jalkoja omilla jaloillasi, jotta hdnelld on enemmdan tukialueita. Hanen

tulisi pitdd yhta jalkaa eteenpdin ja toista taaksepdin. Halaa henkildd kainaloista ja
pyydd& hantd halailemaan sinua vyotardltd. Pidé henkildstd fiukasti kiinni kdmmenet

N~
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auki, toinen ké&si olkapdiden tasolla ja foinen alaseldn tasolla. Siirrd vartalosi painoa
taaksepdin nostaaksesi henkild pois sangysta.

3. Kun henkild on noussut hieman ylés, k&anny varpaiden karjillé tuoliin p&in. Varmista
k&anndksen lopussa, ettd henkild istuu hyvin selin ja nojaa selk&nojaan.

Nojatuolista seisomaan siirtdminen
- o o
¥/ |n’
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1. Seiso henkildn edessd jalat koukussa ja selkd suorana. Suojaa henkildn jalkoja omilla
jaloillasi, jotta hénelld on enemman tukialueita. Pidd yksi jalka edessd ja toinen
takana.
2. Halaa henkildd kainaloista ja pyydd hantéd halaamaan sinua vyotarolta. Pidd
henkil&std tiukasti kiinni kimmenet auki, toinen kasi olkapdiden tasolla ja toinen
alaseldn tasolla. Pidéd polvi taivutettuna koko toimenpiteen ajan,

jotta et kannattele hdnen koko painoaan.
3. Se saa lopulta henkildn seisomaan.

wy ) Aseta vuodepotilas singyn paahan (parhaiten kahden inmisen
7l avustamana).

1. Auta henkild asetftamaan toinen jalka foisen jalan pddille.
2. Aseta polvesi sdngyn pddille ja toinen jalka paatyyn pdin
(pidd selkasi suorana).
3. Aseta katesi hdnen kainaloidensa alle ja pidd toisella kddelld kiinni pddntuesta.
4. Yhdell@ liikkeelld molempien hoitajien tulisi nostaa henkild hieman ja siirty&
yhden askeleen kohti pddntukea auttaen toinen toisiaan k&delld ja taivutetun
jalan tukemana.

Lue lisaa Tyoterveyslaitoksen sivuilta:

- Potfilassiirrot: hitps://www.ttl.fi/oppimateriaadlit/ergonomian-tietopankki/hoito-ja-
hoivatyo/potilassiirrot

- Ergonomian tietopankki: https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/ergonomian-
tietopankki/hoito-ja-hoivatyo
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7.2. HUOLEHDIN MIELESTANI

Tunteiden hallinta

Omaishoidon kokemukseen voi liittya sek@ mydnteisia etta kielteisia tunteita (ylikuormitus,
syyllisyys). NGiden tfunteiden kokeminen jatkuvassa hoivasuhteessa on tdysin normaali
reaktio. Molemmissa tapauksissa on tarkedd hallita tunteita, jotta valtetédan kielteiset
seuraukset hyvinvoinnille.

Joitakin ehdotuksia:

- Varaa aikaa tunteidesi tunnistamiseen ja tunnustamiseen, sillé jos annat niille nimen,
se lievittdd jonkin verran epdmukavuutta.

LIISA: Olen huolissani siitd, etten pysty tekemaan kaikkea oikein ja etta siskolleni
tapahtuu jotain.

- Hyvaksy syyllisyyden tunteet normaaleina ja yymmarrettévind.

- Pura huolenaiheitasi luotettavalle henkildlle, kun sihen on tarvetta. Tunteiden purkaminen
ja funteista puhuminen auttaa aina.

MONIKA: Sisarukset kertovat minulle huolensa, jotka ovat hyvin samankaltaisia. Heiddn
on puhuttava toisilleen, vaikka nden, ettd se on heille vaikeaa. Hiljaisena iltapdivand
kaytin hetken ja ofin asian esille, jotta he voisivat alkaa puhua toisilleen.

My&nna rajallisuutesi, mutta tfunnista myds, mitd teet hyvin, ja kerro, mité olet saavuttanut
tah&n mennessd. Teet monia asioita hyvin!

ANNA: Ymmarrdn, ettd isani sairaus saa minut usein vihaiseksi. Tieddn, etta piddn
hdnestd hyvada huolta, vaikka joskus tilanne tuntuu minulle ylivoimaiselta.

- Harrastukset ovat loistava tapa iroftaa ajatukset huolista ja antaa itsellesi hetki
aikaa itsellesi. Olipa suosikkinarrastuksesi mikd tahansa, alé lopeta sen
harrastamista.

- Voit my&s turvautua siihen, mitd Iahellasi olevat sosiaali- ja terveyspalvelut ja
j@riestdét voivat tarjota.
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Aikaa omalle hyvinvoinnille

Hoitajien on tehtévé parhaansa yrittdessédn eldd omaa eldmdadnsa. Usein hoivatydstd
tulee heiddn eldmdansa keskipiste, eik& aikaa muulle juuri jdd. Omasta ajasta nauttimisen
pitdisi olla osa jokapdivaistd eldmdadsi, ja on tarkedd, ettd varaat aikaa itsellesi mieluisien
toimintojen aloittamiseen tai palautumiseen, kuten elokuvissa ké&ymiseen, kuntoiluun,
ystévien tapaamiseen, kirjan lukemiseen, tanssimiseen ja niin edelleen, mitd ikind haluat!

LIISA: Mina todella nautin tanssimisesta. Olen nahnyt, etta kotini Iahella on paikka,
jossa lauantai-iltapdivisin soitetaan minun aikani musiikkia, ja ikdiseni ihmiset
kokoontuvat yhteen tanssimaan ja pitdmdadan hauskaa. Menen kokeilemaan sita. Ei
haittaa, jos Elina jaa yksin pariksi tunniksi, hdn jopa arvostaa sita.

Jotta t&dma olisi mahdollista, hoiva on jarjestettava ja siihen on osallistuttava myés muita
ihmisi& (perheenjdsenet, palvelut, ammattilaiset, vapaaehtoiset...), lyhyesti sanottuna
hoivan on oltava jotain yhteistd.

Hyvad mielenterveyttd on pidettavd perustarpeena. Se vaikuttaa sekd sinun ettd
hoitamasi henkildn hyvinvointiin.

7.3. HOIVAVASTUUN JAKAMINEN

HyvdksyessGmme sen, ettemme voi tehdd kaikkea ja ettd pyydé&mme apua, meiddn on
ymmarrettavd, ettd delegointi tarkoittaa myds sitd, ettd hyvaksymme sen, ettd muut
ihmiset voivat auttaa meitd, ja valtdmme sellaisia ajatuksia kuin: "kukaan ei ymmarrd, mité

he tarvitsevat yht& hyvin kuin mind", "kukaan muu ei pysty tekemdadn asioita niin kuin mind
teen".

Sukulaisten kanssa

Omaishoito on aina helpompaa, jos se tfehd&dn yhteistydssé muiden perheenjdsenten
kanssa, jotka ymmartavat filanteen ja sek& omaishoitajan ettd hoidettavan tarpeet.

On tarkedd, ettd osaat iimaista tarpeesi ja pyytdd selkedsti tarvitsemaasi apua. Alé odota,
ett@ omaisesi "arvaavat” sinun tarvitsevan apua, vaikka ajatteletkin, ettd koska he ovat
IGheisidsi, heid@n taytyy tietdd, miten téarkedd heiddn apunsa olisi.

ANNA: Meilla oli perhekokous isani hoidon jarjestamiseksi. He eivdt olleet tietoisia
tilanteesta ja jatkuvan hoivan tarpeesta. He ymmadrsivat, ettad nyt jaamme
hoivavastuun, ja ndin minulla on tilaa itselleni.

Kun pyyddt perheenjdsenid auttamaan, on téarke&d muistaa, ettd kaikki eivat ole yhté
halukkaita auttamaan ja ettd kukin perheenjdsen voi pystyd tekemdadn erilaisia asioita
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tdydent&dkseen hoivaa. Hoivan jarjest@miseksi on tarke&d kertoa tilanne selkedsti ja ottaa
huomioon kaikkien kyvyt, mieltymykset ja rajoitukset.

Yhteis6n voimavarojen avulla

Ympdrilldmme on joukko resursseja, joiden puoleen voimme k&antyd saadaksemme fietoa
ja pyyt@essdmme jonkinlaista palvelua, olivatpa ne sitten hallintoon kuuluvia palveluita ja
keskuksia tai yhteisén yhdistyksi@, ryhmid ja kollektiiveja. Siksi on térke&d olla tietoinen
kaytettdviss@ olevista yhteisdn resursseista.

Muista, ettd se on myos sinun kdsissdsi

Hyv&n hoivan luomiseksi sinun on huolehdittava itsestdsi, ald laiminlyd omaa elédmdadsi. Tee
jotain, mistd pidat, mistd nautit, mikd lataa energiaa ja on hyddyksi sekd sinulle ettd
hoitamallesi henkildlle. Hoiva on jokaisen vastuulla, ympdrillési on voimavaroja ja ihmisid,
joihin voif tukeutua ja jakaa hoivaa. Etf ole yksin!

Voit luetella paikallisia palveluntarjoajia taalla
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MUISTIINPANOT:
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