”Mielen hyvinvoinnista” omaishoitajia kohtaaville ammattilaisille 25.5.2023

Elina: Tervetuloa kuuntelemaan Omaishoitajaliiton podcastia. Tdssa podcastissa keskustelemme
omaishoitajien mielen hyvinvoinnista ja sen vahvistamisesta. Mina olen Elina Koponen
Omaishoitajaliitosta ja kanssani keskustelemassa on Tamara Bjorkqvist Ikdinstituutista.

Tamara: Tervehdys kaikille.

Elina: Tamara, sind olet jo melko kauan tydskennellyt mielen hyvinvoinnin parissa. Kertoisitko, mita
mielen hyvinvointi on? Mita silla tarkoitetaan?

Tamara: Mielen hyvinvointi on aika moniulotteinenkin kasite ja keskeinen osa ihmisen
kokonaishyvinvointia. Mielen hyvinvointi tarkoittaa esimerkiksi kokemusta siitd, etta elama tuntuu
mielekkadalta ja merkitykselliselta ja etta siihen voi olla tyytyvdinen. Lisdaksi mielen hyvinvointi sisaltaa
esimerkiksi toiveikkuuden tunnetta, optimistista suhtautumista tulevaan ja sen, etta ihminen nakee
itsensa ja myds omat mahdollisuutensa myonteisessa valossa.

Mielen hyvinvointiin liittyy kiintedsti my6s mielen tasapaino eli se tarkoittaa esimerkiksi kykya
selviytya normaaleista elamaan kuuluvista haasteista tai taitoa kohdata ja kasitella hankaliltakin
tuntuvia tunteita. Aina elama ei suju odotusten ja kasikirjoituksen mukaan. Yksi olennainen taito
onkin I6ytaa merkityksellista ja itselle mielekasta sisaltoa elamaan myds silloin, kun olosuhteet
voivat olla aika haasteellisetkin ja elamantilanne ei ole paras mahdollinen.

Elina: Omaishoitajana toimiminen voi olla ajoittain hyvinkin kuormittavaa ja huolten varittamaa. Voi
olla huolta esim. hoidettavan laheisen voinnista, omasta jaksamisesta tai vaikka palveluiden
saaminen ja laatu. Nama asiat voi kaikki heijastua mielen hyvinvointiin ja siihen on tarkeaa kiinnittaa
huomioita.

Omaishoitajan hyvinvoinnista ja psyykkisistda voimavaroista huolehtiminen on tietysti jo itsessaan
arvokasta jo hanen itsensa vuoksi. Lisdksi omaishoitajan hyvinvointi heijastuu aina my6s apua
tarvitsevan laheisen hyvinvointiin.

Tamara: Ndinhan se on jo on hyva huomata, ettda mielen hyvinvointi ei ole pysyva olotila vaan se
muuttuu ja muovautuu aina eldmantilanteiden ja olosuhteiden mukaan. Se on hyva asia. Se on
voimavara, jota voi ja kannattaa tukea ja vahvistaa. Mielen hyvinvoinnin vahvistamisessa on
loppujen lopuksi kyse pienistd arjen teoista ja valinnoista. Olennaista mielen hyvinvoinnissa on, etta
tunnistaa itselle tarkeat asiat sekd tekemiset ja elamansisallot, jotka antavat iloa ja voimaa kaikissa
vaiheissa. Tunnistamisen lisaksi on hyva miettid, miten naita itselle tarkeita asioita saa sisallytettya
arkeen — tarvittaessa pienina hetkina ja palasina, jos ei ole mahdollista pitkdjanteisesti sita tehda.

Elina: Mielen hyvinvointiin voi vaikuttaa siis itse, niin kuin tassa dsken hyvin kuvasit. Mutta eiko niin,
ettd myos muilla ihmisilld ja ymparist6lld on vaikutusta?

Tamara: No, ndin on. Ymparist6lla ja muilla ihmissuhteilla on kovastikin merkitysta. Voidaan sanoa,
ettd ihmissuhteet ovat keskeisia mielen hyvinvoinnin ldhteita. Lahipiirilta voi saada korvaamatonta —
ihan konkreettistakin - apua ja tukea itse omaishoidon toteuttamiseen, mutta ihmissuhteet antavat
my0s paljon muuta — sielta tulee sita laheisyytta, valittamista, kokemuksen ensinnakin siita, etta on
muille tarkea. Onhan ihmisilla jo sekin itseisarvo, etta muiden seura piristaa ja virkistaa.
Omaishoitajalle hyvaa tekee myos se, ettad tulee ndhdyksi omana itsendan — eika aina sen
omaishoitajan roolin kautta.

Elina: Joo. Sitten ma tahan ehka lisaisin.



Lisaksi jarjestojen toimintaan, vertaisryhmiin ja -tapahtumiin osallistuminen, ne kaikki edistda mielen
hyvinvointia. Saman kokeneille on usein helppo kertoa omasta tilanteesta, ajatuksista ja tunteista ja
naista kohtaamisista saa voimia ja ratkaisuja siihen omaan arkeen.

Sitten tietysti niilla riittavilla ja yksilollisiin tarpeisiin vastaavilla palveluilla on aivan oleellinen
merkitys omaishoitajan mielen hyvinvoinnille. Se, ettd saa sellaista sopivaa tukea ja palveluita silloin
kuin niille on tarvetta.

Mielen hyvinvointia edistavia toimia voi siis tehda monella tasolla, niin ihminen itse kuin myos
yhteison ja yhteiskunnan toimesta.

Elina jatkaa: Mita sind Tamara ajattelet omaishoitajien kanssa tydskentelevien ammattilaisten
roolista? Esim. asiakasohjaajat, kotihoidon tydntekijat tai sote-keskuksissa ja jarjestoissa
tyoskentelevat kohtaavat paljon omaishoitajia. Miten ammattilaisena voi tukea omaishoitajan
mielen hyvinvointia?

Tamara: Omaishoitajia kohtaavat ammattilaiset ovat avainasemassa mielen hyvinvoinnin
nakodkulmasta. Voisi ajatella niinkin, ettd ammattilaiselle jokainen pieni, lyhytkin kohtaaminen on
my6s mahdollisuus vahvistaa omaishoitajan mielen hyvinvointia. Konkreettisesti tdma tarkoittaa
kohtaamisen tapaa. Milla tavalla pysahtyy siihen kohtaamiseen. Milla tavalla kuuntelee ja on aidosti
kiinnostunut siitd omaishoitajan kertomasta ja kokemasta. Olennaista on myds se, ettd nikee sen
omaishoitajan oman elamansa asiantuntijana ja antaa sille my6s sen arvon siina
kohtaamistilanteessa. Tama tarkoittaa usein hyvien kysymysten esittdmista suorien ohjeiden tai
neuvojen antamisen sijaan. Sita kautta saa esille myds omaishoitajan omaa asiantuntijuutta ja myos
korostettua sitd. Sanotaan myos, ettd se mihin kiinnitimme huomiota, kasvaa. Siksi on tarkeaa, etta
ammattilainen huomaa omaishoitajan kertomuksista voimavaroja ja vahvuuksia ja tuo naita esiin. Ne
voivat olla asioita, joita omaishoitaja ei itsekdaan nde. Sikalikin ammattilaisen rooli on todella
merkittava.

Elina: Juuri ndin, mutta entas sitten, kun aika usein esitetdan kysymys siitd, ettd miten kun
ammattilaisilla on muutenkin niin kiire, eikd ole aikaa edes perustehtaviin. Toisena asiana usein
nousee esiin sen, ettd omaishoitajan mielen hyvinvoinnin huomioimiseen havahdutaan ehka vasta
siind vaiheessa, kun on merkkeja uupumuksesta ja kovastakin kuormituksesta.

Tamara: Totta on, ettd ammattilaisten arki on usein varsin hektista ja joskus se pysahtyminen tuntuu
vaikealta. Toki syvallinen keskustelu vaatii usein aikaa ja paneutumista. Toisaalta on hyva huomata,
ettd lyhytkin kohtaaminen, niin kuin jo dsken kerroin, voi olla merkityksellinen. Ehka sekin on tassa
hyva tuoda esiin, ettd mielen hyvinvointia vahvistava kohtaamisen tapa ei ole mikaan erityinen,
erillinen lisatehtava tai -tyo, vaan ldhestymistapa, orientaatio, ndakokulma, joka ei sitten kun sen on
omaksunut ja siihen on perehtynyt, niin sen jalkeen, se ei vie yhtdan enempaa aikaa kuin
kohtaaminen itsessadn muutoinkin tekisi.

Mutta sitten se sinun toinen kysymys oli, ettd mielen hyvinvoinnin huomioimiseen havahdutaan
vasta kun on jo ongelmia: Valitettavasti ndin usein on. Itse korostan aina mielen hyvinvoinnista
puhuessa, etta siihen pitadisi suhtautua samalla tavalla kuin vaikka fyysiseen hyvinvointiin. Eihdn me
aleta kehon hyvinvoinnistakaan huolehtimaan vasta siind kohtaa, kun tulee sairauksia tai jotain
ongelmia. Samalla tavalla siihen tulisi kiinnittaa huomiota aina ja kaikissa tilanteissa ja pitaa huolta jo
etukateen. Siksi ajattelenkin, ettd ammattilaisenkin oli tarkeaa ottaa puheeksi nama asiat jo heti
ensitapaamisessa. Eikd vaan odottaa niitd kuormittumisen merkkeja. Silloin siihen on aina helpompi
sita vahvistamista tekemaan, vaikka sita voi tehda myo6s kuormittavassa elamantilanteessa. Mutta
helpompaa se toki on silloin, kun on vdahan tasaisempi vaihe.



Elina: Lisdaksi ammattilaisella tulisi olla valmiuksia tunnistaa ja kohdata ne tilanteet, joissa
omaishoitaja tarvitsee lisda tukea ja apua ja hanet tulee esimerkiksi ohjata eteenpain vaikka
terveydenhuollon palveluihin.

Tamara: Kylla.

Elina: Silloin kun omaishoitajana huolehtii ldheisestdan, jaa itsesta huolehtiminen helposti taka-
alalle, mika on varsin luonnollista. Moni omaishoitaja on tottunut laittamaan ldaheisen tarpeet aina
omien tarpeiden ja itselle tarkeiden asioiden edelle. Kukaan ei kuitenkaan jaksa olla jatkuvasti
vastuussa kaikesta, valppaana ja vain toisia varten. Itsestaankin taytyisi huolehtia. Ja me
ammattilaisina voidaan kannustaa siihen ja tuoda esille viestia, ettd omaishoitajallakin on lupa
omaan elamaan, hengahdyshetkiin ja niihin itselle tarkeisiin asioihin, joista me ollaan tassa jo
moneen kertaan puhuttu. Mita ne kenellekin on.

Tamara: Totta. Arjessa huomio kiinnittyy helposti haasteisiin ja vaikeuksiin. Voi olla huoli
omaishoidettavan terveydesta ja hyvinvoinnista ja se voi vallata ajatusta vahan lilankin paljon.
Esimerkiksi ammattilaisena voi ajatella, ettd tukee omaishoitajaa tassa tilanteessa, auttaa hanta
nakemaan arjessa niitd asioita, jotka oikeasti kuitenkin sujuvat ja ovat hyvin. N&ista voi ihan
yksikertaisilla kysymyksilla alkaa kysymaan, ettd mika sujuu hyvin? Mihin voit olla tyytyvdinen? Eli
puhua niita ja sanoittaa niita.

Elina: Koska niita aina on.

Tamara: Aivan. Aina on. Naiden esiin tuominen tasapainottaa kuvaa todellisuudesta — kaikissa
tilanteissa on myos jotakin hyvaa. Etta tilanne ei ehka olekaan niin musta kuin se on jossain kohtaa
voinut nayttaa.

Lisaksi on hyva kiinnittaa huomiota omaishoitajan vahvuuksiin ja osaamiseen tai tilanteisiin, joista
omaishoitaja on aiemmin selviytynyt jostain haasteista ja vaikeuksista. Ndiden pohtiminen ja ndiden
onnistumisten esiin nostaminen ja yleensakin rohkaiseva ja kannustava palaute vahvistaa
omaishoitajan kokemusta siitd, ettda hanella on monenlaisia kykyja ja taitoja, joihin voi luottaa myos
tulevaisuudessa.

Elina: Naiden asioiden lisdksi nostaisin viela esille tunteet. On taysin luonnollista ja normaalia, etta
omaishoitajuus herattda voimakkaita ja ristiriitaisiakin tunteita. Ne kaikki tunteet ovat sallittuja ja
kuuluvat elamaan. Ei ole kiellettyja tai vaaria tunteita, joita ei saisi tuntea. Tunteiden tunnistaminen
ja niista puhuminen usein helpottaa vaikeidenkin tunteiden kanssa parjaamista.

Omaishoitajana yksin ei tarvitse parjata. On tarkeaa, ettd me ohjataan ja tuetaan avun hakemiseen
ja vastaanottamiseen niin ammattilaisilta, Iahiverkostolta kuin vertaisilta.

Tamara: Juy, ja kun ajatellaan nditd tunteita, niin yksi tarkea tunne on turvallisuuden tunne ja niinkin
pienelld asialla kuin, etta tietdd mihin ottaa yhteytt3, silloin kun tulee se tarve avulle tai tuelle, voi
olla aika merkittava. Se voi tarkoittaa sita, ettd on valmiiksi tallennettu puhelinnumero, mihin voi
ottaa soittaa, kun tarve tulee.

Elina: Juuri ndin. Kiitos Tamara hyvasta keskustelusta.

Tasta aiheesta riittdisi asiaa enemmankin ja Omaishoitajaliiton verkkosivuilta sita |0ytyy. Sielld on
esimerkiksi ammattilaisille tehty opas omaishoitajien mielen hyvinvoinnin tukemisesta. Siita
oppaasta saa lisdtietoa ja apua siihen, miten omaishoitajan mielen hyvinvoinnin voi ottaa puheeksi ja
miten sitd voi vahvistaa.

Kiitoksia kaikille kuuntelijoille. Mukavaa, kun olit kuulolla.

Tamara: Kiitos myds minun puolestani.



