Tiina Lautamo, FT, yliopettaja, toimintaterapeutti

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu



Tasapainoilua erilaisten ympariston
mahdollisuuksien ja vaatimusten
ristiaallokossa

Mielekkaan ja
tasapainoisen
elaman
rakennuspalikat

by ; ?{ . .=
( % j;" Stressitekijat
/ /7

Aikasyopot
Ympariston paineet

YMPARISTO; KULTTUURINEN, FYYSINEN, SOSIAALINEN @
Tiina Lautamo, 14.4.2016



Elaman tasapainoa etsimassa

= Tasapainoisen elaman metaforat:
= Harmonia, eheys, onnellisuus, merkityksellisyys
= Tehda mika on oikein ja mita taytyy - tayttaa velvollisuutensa

= Tasapainoisen elaman trendit:
= Downsiftaaminen
= Flow-kokemusten metsastys
= Maallemuutto tai reppureissaus
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Elaman tasapaino =
Toiminnan tasapaino

= |lhminen on toiminnallinen olento

= Toimijuus rakentuu toiminnallisen identiteetin ja
toiminnallisen patevyyden kokemuksen kautta

= [hminen rakentaa omaa toiminnallista identiteettiaan
osallistumalla itselleen tarkoituksenmukaisiin ja
merkityksellisiin toimintoihin

= Toimintakykyisyys on taitojen repertuaareja, joiden avulla
Ihminen kykenee osallistumaan ja kokemaan itsensa
patevaksi toimijaksi
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Toiminta on mielekasta

= Mielekkaalla toiminnalla

= tarkoitetaan toimijan itse harkitusti valitsemaa, emotionaalisesti varittynytta ja
padmaarasuuntautunutta tekemista

= toimintaan osallistuminen tuottaa muistettavia kokemuksia, joita voidaan jakaa ja tulkita
sosiaalisesti toisten kanssa _
(esim. Meyer 1922/1977, Yerxa
1998, Berger & Luckman 1966)
= Tarkoituksenmukaista toimintaa
= Tarkoituksenmukaisilla toiminnoilla tarkoitetaan paivittaisia tehtavié,ZjOoita halutaan ja joita on
pakko suorittaa, jonkin paamaaran saavuttamiseksi (esim Kielhofner, 2008)
= Merkityksellista toimintaa
= Ihminen rakentaa merkityksia oman identiteettitoimijuuden kautta
= Kulttuuriset ja sosiaaliset arvot vaikuttavat
= Saatu palaute tekemisesta
= Henkilokohtaisen vaikuttamisen kokemus (esim Kielhofner, 2008)
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Toiminnallinen patevyys

= Tahto
= Omien arvojen mukaan
toimiminen '
= Pyrkimys saavuttaa omien Toisten

arvovalintojen mukaiset puolesta
tavolitteet

= Kasitykset hyvasta

= Tavat ja rutiinit
= Omien rooliodotusten ja
velvollisuuksien tayttdminen

= Opitut valinnat - on aina
tehty nain

= Suoriutuminen

= Tehtavat jotka tuovat tunteen
osaamisesta, kontrollista ja
tthwalswdqsta omaan
tekemiseensa
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Lawtonin patevyyden mallia mukaillen
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= Tahto

= Mista pidan ja saavutan '
tyytyvaisyyden tunteen ety
= Mita pidan tarkeana k

= Millaisia valintoja teen
suhteessa tulevaan

= Tavat ja rutiinit

= Tekemiseni ilmentaa sita
kuka mina olen

= Mitda minulta odotetaan

= Suoriutuminen

= Tietoisuus omista kyvyista
ja mahdollisuuksista
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Toimintojen tasapaino -kysely
Aktivitetsbalans arviointi / Occupational Balance questioner C. Hakansson & P. Wagman. Toimintojen
tasapainon arviointi (snomennos ja lisimuuttujat Tiina Lautamo 1/2016)

18 vaittamaa elaman tasapainon kokemuksesta
Arvioituna 4 portaisella asteikolla

1 = Ei pida ollenkaan paikkaansa
2 = Pitda osin paikkansa
3 = Pitaa suurelta osin paikkansa

4 = Pitaa taysin paikkansa
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Patevyyden tunne - taidot/resurssit
suhteessa koettuihin vaatimuksiin

Tahto - mita mina haluan ja arvostan -
valinnan mahdollisuudet

Yksilo

Keho ja mieli

Rutiinit: Tyypilliset tavat toimia ja

reagoida erilaisissa ympéristoissa Identiteetti - kasitys itsesta toimijana

Ajan kaytto ja paivittaisten tehtavien repertuaari,
maarda, laatu ja tasapaino
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Tasapainoa etsimassa

Tavoitteena tasapainon kokemus ja Vuorohoidon tyontekijoiden tasapainon
toiminnallinen joustavuus |6ytyminen , n=23
Hyva tasapainon kokemus
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Enemman tasapainoilua
vaativaa

Olen tyytyvainen aikaan, jonka kaytan
lepoon, elpymiseen ja uneen

Olen tyytyvainen ajankayttooni
(aikaan, jonka vietan erilaisissa arjen
toiminnoissa)

Koen tasapainoa energiaa tuottava
tekemisen ja energiaa vievan
tekemisen valilla

Koen, etta toimintani on tasapainossa
erilaisten fyysisten, sosiaalisten,
alyllisten ja rauhoittavien tekemisten
valilla

Kun ajattelen tavallista viikkoani, olen
tyytyvainen toimintojen lukumaaraan,
joihin yleensa osallistun

Toimintani on tasapainossa
tehtavien/toimintojen valilla, joita
teen toisten vuoksi ja joita teen itseni
vuoksi

Jonkin verran
tasapainoilua vaativaa

Koen paivittaisten toiminnan eri osa-
alueiden olevan tasapainossa
keskenaéan (esim. Ty6, kotityot, vapaa-
aika, lepo ja uni)

Minulla on tarpeeksi aikaa tehda
sellaisia asioita, joita minun taytyy
tehda

Arkeni sujuu ilman &akillisid muutoksia
toimintarutiineihini

Teen aktiivisia valintoja arjessani
(paatan itse mita teen)

Minulla on tarpeeksi vaihtelua
sellaisten tehtéavien valilla, joita minun
on pakko tehda ja joita haluan tehda

Koen, ettd minulla on mahdollisuus
tehda valintoja mihin aikaani kaytan

Yleisimmin tasapainossa
olevia tekijoita

Kun ajattelen tavallista viikkoani,
minulla on sopivasti tekemista

Toiminnat, joita teen yksin ja yhdessa
toisten kanssa vaihtelevat sopivasti

Pystyn vastaamaan arjessa eteen
tulleisiin haasteisiin itseani
tyydyttavalla tavalla

Pidan huolta, etta teen asioita, joita
todella haluan tehda

Minulla on arjessani toimintoja, jotka
koen sopivan haasteellisiksi (ei liikaa
tai ei lilan vahan haastetta)

Toiminnat, joita teen arjessani ovat
itselleni merkityksellisia
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Energiaa tuovia ja vievia asioita
vuorochoitajan elamassa

Energiaa tuovat asiat tyossa Energiasyopot tyossa

Sosiaaliset suhteet - hyvat tyokaverit Arjen nopeat muutokset: hoitoajoissa

Tunne hyvin tehdysta tyosta Ja tybvuoroissa

Ajankaytto - pitaisi olla kahdessa

Tyon sisalto paikassa yht4 aikaa

Linnunlaulu tyomatkalla Osaamisen haasteet - epavarmuuden
tunteet

Ei ole aikaa tyon suunnitteluun
Kirjalliset tyot rasittavat

Pitka tydmatka
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Energiaa tuovia ja vie

via asioita

vuorochoitajan elamassa

Energiaa tuovat sosiaaliset
suhteet

Puolison kanssa yhteinen
tekeminen

Hyva parisuhde

Lasten kanssa touhuaminen
Lasten harrastukset

Ystavien kanssa keskusteleminen
Omaisista huolehtiminen
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Energiasyopot sosiaalisissa
suhteissa
Omaisista huolehtiminen

Lasten harrastukset




Energiaa tuovia ja vievia asioita
vuorochoitajan elamassa

Energiaa tuovat asiat arjessa EnergiasyOopot arjessa
= Kodin tyot = Kodin tyot: kaupassakaynti, siivous
= Lepo: oleilu, oma rauha, yksin olo * Raha-asiat: pennin venytys
- Vapaa-ajan toiminnat: * Unettomuus
= Liikunta = Ajankayton suunnittelu: aikataulut,
- Ristikot, lukeminen, TV tekemattomat tyot

= Kasilla tekeminen: luovuus
= Saunominen
= Mokkeily

. Puutarhanhoito  LUONtO ymparistona:

e Mullassa mylladminen

 Metsatyot

* \Venelly

e Samolilu

e Linnunlaulu tyomatkalla
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\_4



Yhteenvetona

Tavoitteena tasapainon kokemus ja
toiminnallinen joustavuus
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Tiedostaminen

= Omat arvot ja tavat reagoida

= Mielen ja kehon signaalien tunnistaminen
Nakyvaksi ja kuulluksi tuleminen

= Omat toiveet ja itselle tarkeat asiat

= Asioiden priorisointi

= Vastuun jakaminen

Paivittaiset tietoisemmat valinnat

= Ajanhallintaa

= Energiaa tuovia asioita ++

Muksuoppia tyoyhteisossa ja kotona
= Mitd mina haluan oppia?

= Miten mina voin sinua muistuttaa?
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